طب اب بيت علي السلام : 


طب الست ایک dae‏ ے جو انیا علیہ السلا م و ول ر علي السلام ee,‏ ے ابتذ ام وک رآرج 
کل جار کی pe‏ تلبات ا نکی مم UP‏ تچ RULE CUS rushed‏ جما ری کت او رر وحانبیت 
کو بتر ار درگیڑیں- طب الست بہار لول ے ل علا وا یایب 

طب یت ایک بھی نظام ے جو ما نی ءجسمالی ءاورروعائنی کتک کے EJee toft‏ 
کہ ی ہآ پک پار ول be‏ نے او ر حت من رہ ےکی fer Sete‏ 
bia th, Ha UH $‏ امیت الہای مت _جوو یانما واللست وعلیے الم کے ر 
i EF‏ میس i‏ اک یکنا کل Pies‏ ریات 0 او نے 
Life‏ ساس ےکوی hini Cub‏ طب میت و یک مب جو f‏ بات ومشابرا تک 
تا لس رک سوسال بعر جو سا تنس و میڈ یل ا ن ترق وا غر اجات کے باوجو داش متام یر 
نہیں ہی اورنہ قاس تکک تع س ےکی جو ایت نے صد لوں ی اي سا Éin‏ 
بھی میت کے نب صولول ون زاڑں کے خو ا GSES‏ ے جواطلدیت نے ایر ره مین 
کے جا رداق ترق کے بوجوو ہار یرل پیزو کی طرف پل ٹ ری ہے میں بھی 
بھشیت با الہ بت ال SZ‏ ضر ورت ے۔ اسب تک enire dilins‏ ل 


7 
کر ابلس تکوفتا بل رو ںکی bi My Sore Bu‏ شم وناپش را که Sete yh‏ 
طرف متوجہہوں تونق یناہر Wk‏ سے Epee‏ ہیں ۔ خد ا کول یہار یام KZE‏ 

LS السلا مکا مطا لع‎ gee Mb می‎ Ug hile 
Pe مرا‎ 
SL gs Leith بر طاعیہ سے میں‎ S Po مالک ے‎ LY 
me ba nf iar be war oa ue کے امور میں‎ (Chiropractic) 


my J” ee Manual therapy us" ia رفافماٹر‎ 


وراد سے یا نز میڈ لین وا ریم ۲15۸ تناون V oe‏ کے ملاو اء فصر 
اور FE‏ پی میں بھی مہا رت ها لکی۔ می ری نمیم میس رس cid el ce Me‏ 
کو بڑھانے ک ےکور یز اور ایر دات رای جس معنو ی لیو ں کاش ل ہو بھی Le flee‏ 
علاوہ فش ہزم فار شش یکی بھی شتف مرک سے تم حا سل SOS‏ می ری محر فت فا کے 
bet FEAL‏ السلا م کی ووا لک و بھی Shite‏ جائے۔ fe‏ ج بتک جرک 
og suds‏ سن ہنانے کے V eaii p‏ کل موی تو علا ع بہت رر بی سے کل 
CE x‏ 


Se 


مرا کل شون طب امیت 6 Ly‏ رم بان ون سر ليم کر ر پاتموں او رکتاٰوں 
LP ig‏ کر Ut sss: Fle‏ 


EL Stes‏ وطب الست 


الست ۹ ee‏ رهز ای و ue‏ ر یکو ر شما نآل جر نے تم ےدو رکرو Lule‏ ا G‏ 
ne‏ مایت بناڈالی۔ ای tA‏ بی تک بین ده فز ال At Bin Pe‏ یل( 
ھم جانوروں کے یاروں تس استعا لکرتے delet‏ السلا مکی red‏ تس تکاس 
UA Und:‏ یجس چیزے اعبیت نے LI SFr Suerte‏ 
PUPS SIU‏ ت فاط ذم راک بز کی قلف جآ پکوبے مد ند کا ان Lip‏ 
Livy‏ سے By‏ تر دایات بنا Kw‏ یا حقو ںی ہز ele‏ کل ز ال وت 
Boe‏ در وابیات می ایام ?2 Bale‏ علیہ اللا م فر ازتے کین اک ie‏ مق کوز با هرن وا OS‏ 

چ یسانش کیا Ue‏ 


چد ید د و طب الست 


+ ۰6 هه 


جم طب اللمیت aS,‏ کوزیادولوگو ںکتک پان ےکا ع Forki Sipe PLE sp‏ 
رن ےک یک وشن کرد چوک pet rine‏ سک یگئی۔ جس کے نم سک وکل سرچ 
اور GPT-Ai‏ 081ال و رم طب اہسیت کاڈ یا ںآ رپاے۔ مار یکو شش ہے۔ انس پر میڈ یل 
ریرج جد یرہ بر کو بھی شا لک TF tbe Se‏ اور میڈ یکل ے LUME‏ 
0 تھی اضافہ Slt‏ سے یط مر ی کل glee rb LB‏ السلا ok qf‏ | 
میڈ یگل وس کو کی شا یکر دیا 

ما اخ اجات 


انس بکاموں ہک رر ٹم یمو ری ہے۔اان سب چیزو ںکوآ کے بڑھانے کے em Portela‏ 
دعا ں وای تحاون Slee PÈIS,‏ میں مر وزانہ il‏ وار امیت علیہ السلام Ld‏ باس 
میں احادریث ملف سو شل میڑ اکا ونٹ میں it‏ ے ہیں ج وکر لوست ہو کی ہیں تاک زیادہےز بادہ 
مو مین وج موں۔_ا a‏ یادا رامات ہو تئے ہیں۔- 

ابیت اکی ڈیر یکو رمز 


اس کے علادہ یم اہی یآ ن لاک کی ھی من طب اب میت علیہ الملا میرف ر یآن لا کور م زک یکر وار Sete‏ 
لت علیہ السلا مکی TSS‏ 


GIS:‏ کی راہو PLEAS‏ مش ر کرت ول اکآ پ بھی طب ال سی تک E‏ محر فت ےگا ہو 
SLi Se Ele‏ 


مزی رای لور شرب 


یسرک »تیدا Uni‏ جس میں می ری ٹیم موش تک ری Ste‏ طب ای تک لیم 
Bu Sill‏ پیا جاکے۔ ہ مآ پکیار تما »ات »اور اون کے بھی وال بت زر مکی 


lc ey LT‏ سے بہت سے دوسقول نے ہ bl‏ سے می کی eb‏ دی ہو یلاو مد دی سے 


Ni بعر ہم‎ Ete Gus ter T 
امت قاری دی‎ AU LF اور فر یکو رس‎ ۴ 810 Hie Ut bie Nex 
Lui tle vl SL Ler be hee E rsa شال بل‎ 
بنا کے اور‎ 8 fF ے مو تن مزاول کے‎ PLE مین کے قار مو ے ہیں و کی‎ 
aoe دد ار‎ 
ال تحاون‎ 
اجا تآے کر‎ Ade Seu جار کی‎ Be WL ole Paice ال اط‎ 
ای‎ g” bls نے بہت لور ہکیالے۔ خد اون ر تیال جنہوں نے‎ Me ا مت علیہ اللا م کے‎ 
سے اس میس تخاو نکیاخد اا ن کار و پار ور زق س هکت عطافرمائے۔ ال نک کامیاب وکام ران‎ DAF 
(ADL See PISL UA کے اورا کے ال و عیا لیکو آل رک‎ 


غ رارض وی صاحب ک وال of‏ کو جت الم دو سیل ارآ میں چ Ales‏ ا رک عطا 
ا 
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ii oe g ZT‏ تواست ہے۔ خ راون eee‏ جائزحاجا تکو di‏ اور کے طب 
local‏ لور نا یلان کی نشی Sii Nee‏ کو کے ے رای AV‏ 


LF ری ویب ساٹ پر فر ی٤ 0 میس‎ LU ge 


الاسم صل علی محمد و آل محمد و عجسل فرجهسم 
I‏ رما 


ge Rnd LG‏ ور 


ایصال لواب 


ضیاءا کو ae‏ 7ھ 

ip sta ۶2‏ ات 

تمر فا منت ر عپا Uri‏ 

سیر ہدایت کن ر 2 INS‏ سی دعب دی سن 

جار ی شاه 

آواب ی شاه 

مر فلا مد ین 

ne 

ام 

سیر Pace Ny‏ ات عاب دی 
هرفن ی ر ضوی این سد ناور کل رضوی 


تام مو ن ومو منات ایصال LNW‏ لیے سوروفا تم اور ٹین عم بر VPLS Blur‏ 


9 


Table of Contents: 


(پاب‌اول) ہلال ے علا 


م۴ z‏ لا 


#بترتن حت کے لیے S‏ ضروری سے 


طب اال بیت بل Cee UK‏ 

احاریث میں کول کے WI‏ 

(ee g? 

Ss Lye‏ امت (اعارییت) 

Ob و سای‎ Paw LUR L UK 
(احاویٹ)‎ sit 

طب ابیت س دی ہے ور و wie‏ 

بھی کے جرید ی و اتنس فور 


(Lemon) 
BE carar EE LUA طب ای بیت میں‎ 
نش لول کے فوایر: ی۷ی‎ Be 


Ser tenth‏ کے فا 


Fae L bye‏ و سای فور 


ام (Guava)‏ 
طب ابیت ل ام وو کے ویر 


EOL 


طب ابیت می ںآخر وٹ کے فوایز 
Ki‏ ین :اخ وت کے و 
ا ن ان ا OS See SS‏ 


tee Nt‏ انار کے ٹواکر 
is Lott‏ 
انار کے 2b LUE‏ 


Ule و سانش میں سیب سے ویر و‎ Be 
SH سیب پل اور‎ 


طب ال بیت بل اور کے g‏ 
Bae‏ و ماش میں شش ہے i‏ و toile‏ 
A‏ َِِِ 906 ٘ ں۶0" 


طب ابیت شا رج فو 
nL Ait Be‏ 

7 بوزه و io?‏ ہمت سس مس سس ھت سس اط 
طب hig? Poe‏ ر تر بوز کے ای 


یی eer‏ کرو و کے ا کات 


Me Mt‏ بغار سے کے یز 
ور پا راز (eae‏ 


(Jujube) 


Le tN 


۹ وی ری ھت 


(Russian Olive).~ 


tit‏ سیر کے وا 


E کن ا‎ e 


( باب دوم )سوا :تمہ »پا وگوشت OIL‏ 


WL سوک‎ tee Mt 

سوق کے By‏ میں فلز 

LPL ٹواکر اور بنانے‎ Or اقام کے‎ a? 

IGG EROE NE NEEE EEA کی اری کے کریں؟‎ Or 


AP ج جدیدط بک‎ br 

(Panne Ör 
WEG طب ابیت ٹیش سوان ب‎ 
سول ب بنا کا ربق‎ 


Or att والء‎ Fur) عرس‎ Or 


WLU wily oct 


سول er £ UU“‏ ٹوا 


(Russian Olives) موی‎ 


سول یکا موثاستمال اور ضرو ری bei‏ 
UE f Ür El‏ 
تبه | (Talbina)*‏ 
طب ابیت می ں تب دنہ کے فا 
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تیم بنانے کا BP‏ و حست TBS E O‏ 


بیز کے he‏ و سانش میں ویر 


برش کا OL‏ 
ڈرو شد 0 


tit‏ ھ0" 
گوشت کم از عم کے ون بعر cS‏ 00یٹ n1 0Y‏ 


گوشت سے گوشت الا سے 
طب'ائل بیت کے Ob‏ کوش ت سکاے ؟؟ aes:‏ و DOG‏ 
کے کےگوشت ے بر olk‏ 


کاب Sat‏ کاعاع ے 
مروں(سری) کا آوشت رین سے 


گوشت کو ییا BP FK‏ 
ول اور مزوری کا علا 
آوشت و دوده 


کر درو کا 17 
نے کی ین آوشت 
گوشت »رون Sp nes‏ 


دل‌اورد یربهار و لک Cec et‏ 


بھی کا et‏ زیادہ کھانا مر ے 


( ہاب وم )طب ابیت بل Ue x‏ علاح 


UL‏ گی انیت 

ILU‏ جر سی وس تس وا 
Purslane) il Jj‏ ( 

طب ائل بیت میں EB‏ ٹواکر 

جرید سای OF‏ اور tbe > E Skike‏ الام ار ہا کیا پندیرہ 
be‏ کے100ججرت اگیز نوایر 

میڈ یکل و اکس میں قلف سے فور 
(Chicory)é ¥‏ 

طب اال بیت کا کن کے ور 

okam u TEA 

DANG AIE E E ےہ‎ E بیدا رت ے؟‎ be کیک کی‎ 


چوری کی ئ0 صوصات 


(Mushroom) 
mL, طب الت شس‎ 


شروم کے Be‏ و سائنس میں فوا 
(Pumpkin)‏ 
DLS Petit‏ 
کرو کے e Be‏ میں a‏ 
ال ۱620 (Broad‏ 
طب ابیت شیں با فل کے ii‏ 
(Thyme) 7”‏ 
طب ابیت یش P‏ کے ویر 
Cer ae eee‏ رو ا 
ریکان( Basil, yes" ۱ É‏ ( 


طب اال بیت ملد ان WL‏ 


یی ان روا 


طب ائل بیت ٹل لو دینک وی 


u سانش میں‎ Kv x ر0‎ 


( Leek it 
iW Lvl hott 
Os سانش میں فور‎ hy کے‎ wtf 


(Celery Vá ra 
pL fh tit 
ار ین فان راز‎ 


(Carrot (7۴ 


طب ابیت می لگا جر کے فوایز 


NO El 
(Onion)ik, 
WL A طب اٹل بیت می‎ 


Lo‏ 9 ا رظان 


(Beetroot 16۵۷65(2 £ uc 


tna Mt‏ چقندر کے وا 


E‏ نگل از رات 
(Eggplant)‏ 
طب ال ہی تی مین WL‏ 
نع A ts Be‏ د Cio‏ 
(Garlic‏ 
teak‏ ن کے فور 
لپن کے he‏ و اش میں a‏ 


(Fenugreek)* 
LIF :یت یس‎ hit 
SEG ae oe 
(Rue) 
BL Ma Petit 


سراب کے Be‏ سائنس Ut‏ ور Ges‏ 


(Turnip) 
با بیت یس بم کے فور‎ 
wt بم کے میزیل‎ 


طب اٹل بیت می nb‏ کے نایز 
ei eak‏ وس ور وق 


(اب Ag‏ نک دالی چاولء É‏ در و کا جات 


WILL بیت یں‎ Mt 
wt he نک کے‎ 


a سالٹ میں موجود وناز مٹرلز و رل یزاب کے‎ Wl 
3 1A کھانے کا آغاز و ام مک سے کول کریں؟ و‎ 
ا‎ 


ota‏ سور کے نایز 


دال صور of i L‏ ویر 


طب ابیت مش WES‏ 


چنا کے rhy‏ میں ور 


WL Path tht 
میں فوئر‎ he LE 


WLS? طب ابیت می‎ 
ad میں‎ Bie رل ے‎ 
(Vinegar) ملہ‎ 
WES teats 
میں ور‎ hy کے‎ Ly 
Barley Breads Rx 


طب ابیت س ج وک رو کے ور 


Medicinal uses: 
Depression 
Diabetes mellitus 
Hyperlipidemia 
Prostate 


References 


dsg‏ کی دول 


طب ال یتش چاول کے فور 


پاول کے میڈ یئل سائنس میں td‏ و علخ 


طب الل بیت یل dLa‏ 


ia کان ان‎ a. 


طب ابیت ٹیس سن ابی WE‏ 

a کے میڈ یئل میں‎ fe 
شم )روضنیات‎ NW) 

0.92 eit 

helen‏ میں فور 
Cyr Dez iy‏ 

طب ائل بی ت یس کل سو ن کے فویز 


کی یت من زم کے فان 
رون SAF‏ 


طب ابیت ل مور ہکا کے نایز 
رستزخوان کے گت 


۴ ۰ 
طب ائل بیت می خضاب و ٣ہن‏ دک کے ٹواکر 


طب ابت س بے ی کے آداب 
(مام) ATE LEE‏ 


وسر وان یچ اب 


ys‏ ران بر کے an‏ کن او رادان 


وسر وان 4 (Paw TS‏ امہ 


طب ابیت س ی کر سو 
0 یہی 


uthi &‏ موم نک با ے 


Sy‏ اراک 
Mat‏ بیت یس مو اک BSL‏ 


سواک اراک کے میڈ یئل Ut‏ ویر 
روا اتال یت جم امیس Sat‏ 
zins‏ کل GW‏ چا : etter ta rae ete cc‏ سح ت7ا 
OT‏ ۶۶۰ ت ن Ló‏ 
P fies‏ اکھٹ اکان متو سے 
cet‏ مالملا م یں علا کی LIS‏ ی 
a Se,‏ ر وی »کی کی 


مر ہی تام پار یالء اض کس و تج بم وک :لان 

VN: o Aral 
Pied کے درو سے‎ ta gone Aed ری کی و‎ 

Spee ee ae 


پیٹ خر اب لوز موش وتیل 
UI RUE‏ میں یا حم می درد 


Aes ADDS Zap اور علما رکا ا‎ Ps 


heed‏ سیر ال وی 4 معام جوزہ کف اث ر ف۶ ال) 


(SIE Der Ie ب رگیل‎ 
) ان ڈیا ڈیا می‎ RIGGED zh Alt ae 213 
(LASEK DGS E i 
(UL BEIDU YE ks 
(LaF BEDS Fe ڈاک‎ 
oo سس‎ eee (L-y a aes فرں رض ويی(اسلا‎ 
(PhD Agri-Etomologpu s/f pis 


(WT Vale a9 2 

SO وی‎ aa فار ی تم‎ ASL 
(E کت مر باب (ائ لی لی ایس جر‎ 

وحن تسم (ا یب ی۱ص/79) 7 پکتان) 

ڈاکٹریتول ز صر اء( سر ہن ) 

USANA x’ 
(eh بش یبن عو وی‎ PAD eT 
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طب ابیت کیک : مس سس سے E‏ 095“ 


BOS E EEEE A recedit 


طب ائل بی تی طب abr‏ سے 

امام عفر Golo‏ علیہ اسلام LY‏ ہیں: 

ری عدیث یر والر گی عدیث ے اور مرت والد گی عدیث میرے دادا کی 
See‏ سے اور مرت دادا کی eee‏ امام "تن علیہ اسلام گی عدیث سے اور امام مین 
علیہ العلام گی حدیث PU‏ سن علیہ السلام کی حدیث سے اور امام تن علیہ اسلام گا حدیث 
راو تن علیہ الم کی عدیث سے اور امیر FA‏ علیہ السلام کی حریث رسول bt‏ صلی 
اللہ علیہ و آل و کم کی عدیث سے اور رسول اللد صلی اللہ علیہ و آل وس م کی عدیث ول 
اش عز و ہل ے 


Ue (‏ الاعادیث اشییہ : ع 1 ی 127 1020 ء AF We‏ :2ء ص۰178 280( 
2 کے a PLA‏ 
of FO‏ کت a‏ کل ضروری سے 


نام مین علیہ اسلام LU‏ ہیں: 
ج تک زره ہو Behe‏ م کو حت منر رگن کی ELIS‏ رہو 


(239 


لب ابیت UF‏ سے لان 


Sabl‏ ۳ وس ور 

نام li‏ رضا علیہ اسلام LU‏ ہیں 

انی فا بے وج کرو کو نی چز باب معدہ کے ے ماسب سے Bf‏ ے تہاسے 
برن کو bed‏ سے اور گرا چز ها جم KLE‏ سے اک GIR‏ خوراک 
L‏ پر اتاب کرو de)‏ الانوا ع62 :310) 

ELS‏ اش علیہ وال 7 2 ہیں: ج کول LW‏ اور غدا کا نام لے کر کمن 
ac te Sb y‏ ات قصان E‏ گی eth‏ الوساتل»6 1ص 461 20547( 

یام تفر صاوت علیہ السلام فرماتے ہیں: ہر ete obi a ger‏ مزا لت 


9 ۓ Z‏ توب 0 ے Pi‏ 2 چا (اصول ÅK‏ 6ص 40350( 
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اام لی رضا علیہ السلام ug LY‏ جب پد ہیں WAT‏ بل پک Fue‏ 
شفاء موق Te ul 07 aul LL‏ & جب پک 2b‏ و Auai Cb) IE‏ 


) 5۰۲ BB - ۲۳ اج‎ -GZA 


0 5 


لام Gale A?‏ علیہ اسلام EAA‏ ہیں tz! bh:‏ پل L É AY et‏ سب 
te byte‏ ور و «by rY) LF‏ & 5272( 


ta ریا میس تلف جگوں میں‎ wl ËA ہیں ہوۓ ہیں۔‎ E لول شش‎ Lee 


Hu‏ تچ کے انار یبال کم می نظر 21 ۲ ہیں کان عراقی میں صوره نام کا ایک خط سے 
ال انار کا 8 کش ow‏ سے Gb‏ با due‏ انار کے ہیں۔ 


سیب شعقانی نان کے ایک Ew‏ سے مضوب Ue‏ سیب SEO‏ امام علیہ السلام 
کیاء فال ب گان کہ LEA tow‏ پیا ہو نے والاسیب دای ہے وہ سیب با بل LE‏ 
Ë Be KBPS base‏ کے تا کیا eb‏ ا ال حدری کا اطلان کل irw gti‏ 
بلس - متحلق ے جو قدری ہیں _ tf‏ جس میں کل نہیں ہوتی ان تام F‏ سچلوں 
سے کول ووا تار ہو جاۓ و اس کے ارات اس قدر ال ہوں کے کر اید بی کون مرش 
اعلا ره جائۓے۔ازہ fH NCU‏ ے بصورت ویر خ نیک یلو ں کا استعال SIF‏ سے 
-už de‏ بای IK‏ سے ہیں جن س em Ë‏ - 
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کے تون کی el‏ (اعاوست) 


Ad ۹ 
۱ 1 0 ۲ ( 
: P "ap 


2 


لام تفر Gale‏ علیہ اعلام LU‏ & مار کر fiw‏ پشر کل کرت 2 
60«b6)‏ 30350( 

Ob و سای‎ Paw LUR کے‎ ue 

UE L U‏ میں لف نذا ی azi‏ اور ای اکرش 4و2 ہیں جو کت 

سے لے بے شار فار فرام کر AS iu E‏ ایس ہے ہیں۔ 

۶ ابر Lue‏ & فا بر کا ایک eat eight‏ پاغے E‏ مد دی ہیںء 
خون میں WIE SF‏ کرت ہیں۔ 

وار اور معریات : LuK‏ اون میں ots È‏ اور تراز ہوتے ہیں جو 
ایی کت کے لے ضروری ہیںء کے Cut‏ ام اور EE‏ 


40 
ای Ct Fi & Lue aT‏ سے رور »وت یں جو م کو 
مض کت ری ڈگ ت ول وال قصان ے یا £ ؤں اور دل کل پار لول اور 

کیشر ی وای une‏ کے خطرے کو کم tet‏ 
m‏ سوزش الف تصوصیات: ۳13 a Us L uK‏ زار گی اور aly Sr‏ 
مرکبات بو ہیں ج Gir‏ کو کم رن Ut‏ بدوگار ثابت Ën‏ 
Sub‏ ت: چلون کے URE‏ جلر پر LG‏ سے LIES Ls‏ اور NÉ‏ 
باه میں برو مل G‏ ے۔ Lory‏ انات کو کم کرنے کے EMA‏ اور سا 
Lund LEM:‏ تلو تال petty‏ 


ھلوں کو رھک Cadai‏ 


لام ج le‏ علیہ اللام رات tut‏ ہر کے پر نمیا zebn ob‏ بمز | fot‏ 


اض x‏ 0 ست وب وسو لین ob‏ ۔(اصول کان 6ص 47350( 
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UK Kei‏ کو اج tPs UA‏ کی وجوبات کی 4k‏ ضروری ے: 

۰ گن گی اور طبر اب لی فی ین کت نے LOS ai E‏ 
دوران ان کی وں پر ری با گرووغپر جع ہو © okie‏ کو وو ےے nm bt‏ 
bb‏ ے اور بل ete be Jerk‏ 

کشت مار اددیات گی اقات کو م کرتا Pie‏ پپلوں کو کیڑوں اور پاریول de‏ 
کے لیے کیڑے بار ادویات کااستعال کیا جانا ے۔ E‏ موچ ر a‏ 
ار دوا کی پاقات کو م کے میں sa Cos‏ 


iE bike اور امول‎ US BRP اور‎ | LG : ہٹاتا سب‎ SP اور‎ | 2G 


وانے رام ہیں جو تلف کون می ot‏ جراشیمآلود یل لکھان ےکی FA tee‏ 

لول کو وع و کر استعا لکرنے سے ہہ EP‏ دور ہو جات ہیں ں سے پارلوں کے 

و ا کر نین 

٭× وا کو پیر بناتا سے Wel:‏ آلودگی le‏ کے زا ےکو متا کرنی VARIK‏ 
cube Le:‏ بھی آلودگ یکی ہہ dens‏ ے۔ جس سے اس G56‏ اکت یتر اور Net‏ 
نو ہو جانا سے 


(arab vile 


بی صلی الد علیہ والہ وسم LU‏ ہیں :موی tbe NTLO‏ ہوتے ہیں وہ 

موم اتام م LURE intg‏ سے te out gy‏ ے اور دول 
fa‏ و ار وه دور ty‏ ے۔ 

)14 الاوار‎ s) 

کی بھی pr‏ کےازہ پل عو نے موحم کے the LUR‏ تلف «جوپات کی 
بنا بے زیادہ فاکرہ مند موه ہیں۔ 

J e be غذائیت‎ ier Sum پرانے‎ tue ott اجام‎ ie 
اور یر یه مند‎ ele ots Be til کے ساتھ ہی کل‎ Sigh ey کی‎ 
Hnr ررد فا ا‎ JEW od op hin fey 

٭× Sue iD‏ نبت مازہ Site‏ #بترین ہوا سب BOL ASH‏ 
ال کا ذالتم برل eth‏ 

= بناوٹ: vit‏ بل UK Liz‏ سے زیادہ مضبوط اور زیادہکرکرا ہوتے ہیں۔ بلاق 
ae‏ ماک غرم ہو جات ہیں اور اق SF‏ 21 1 دول 


13 
rete ۴‏ با لول میں کیت مار ادویات اور وکر Ko ld‏ کی 
مقرارزیده ہو کق ے۔ ہے گیل وقت کے ساتھ بین کر tok‏ یاوه مرگھز ہو کے 
لاب 
oe‏ پا اور مولڑ wt 26K Lig:‏ مولڑ کی شوونما کے inged‏ 
Fb Fh Pak‏ رت من ہو te‏ 


طب ابیت یں ی کے ti‏ و bie‏ 


Quince,English: 
Bel or Bael, :Hindi 
با ی دان‎ ~Bahi :Urdu 


Safarjal: Arbic‏ ال کل 


44 
بر Le LÉ‏ ابرانع ٤ا‏ زبستان کیم افغانمتان اور بالتان سس بر رہ 
ut‏ پیا جانا ےک eee ES‏ اور شربت ٹیل بھی اسقعا کیا جانا ہے۔ ا =F EK‏ 

se یں‎ 

(امارہف) 

(be 1‏ اللہ علیہ والہ 7 رات یں: کنا SEL CF‏ کرم سے( حارالانار 
296/626 

رسول اکرم صلی اللد علیہ وال ومم : ہہ کھایا کر و یوک وہ ول کو گم اور شاداپ کر 
»رل کو شیاعت ÈX‏ ے اور اولاد EIS‏ بناتا unc‏ الاو 16666% 

اس M Of‏ ے روات ے : ار مضہ کی WS‏ کر وکی وک ~ f=‏ ارت Lf‏ وور کرت 


~— 


CATI2 AI في‎ Gill: 793554) 


لام لی علي السلام ات ہیں ہہ ماو موک مرداگی میں اضافہ tt‏ ے اور Fut‏ 
bak‏ کو Ku‏ رح ے۔ 


) 2000 تب و کروم 309) 


45 
ئی صلی الد علیہ وال وم 2 ہیں: ہہ UAT‏ کی ما کو ت کرت سے ول 
ef Ut‏ جذیات ig‏ کرجا سے de‏ خان HLS‏ ہے اوالاو کی butt‏ کا 

(2967620 ہوا ے ۔(عرالاوار‎ SF 

امام علی علیہ EU PI‏ ہیں : کی کھاؤ ہےکزور ول کو طاقت te‏ ےءمعدہ کو صاف کر 
Bee‏ کی اصلارح کرت ffs wes‏ سیر کرت bE Jee‏ 6% 3747( 

نام Gale P‏ علیہ العلام Li)‏ ہیں: Ait Fie,‏ ش کرت کے ہاتھ 
di,‏ کا cad‏ دور گیا te‏ ے۔(صول کل ج6 374) 

می لی ار علیہ والہ وم فراتے ut‏ ہہ KE‏ وه ول کو bx‏ کرتا ے اور 
تل 7ز بہادر کر تیب 

(5497 we) 

امام OF‏ علیہ السلام : بر دل کا focal es‏ بات z-e‏ بزدل کو te OF‏ ی 
wf‏ ول کی توت کا باعث سے ۔معدے کو صاف کرت ے۔ول کو شاداب کرتا سے 


اور زول کو بہادر tt, et? fave tt:‏ ے۔ (تف JP‏ ص101 موسے اام Gale‏ 
9% 7137( 


رسول aa i‏ علیہ والم و رات یں: ی کاواس Ca Br‏ تصوصیات ہیں۔دل کو 
راحت دنا JE -e‏ 22 ی کرت Dye‏ کو بہادر Ë sc tt,‏ صروق‌ص 157) 


نام عفر Gale‏ علیہ اللام LY‏ ہیں: ج Ë‏ بی tle ri‏ تیل Ub‏ ون جک 
ال کی زان پر oF‏ جار ی فرہاتا سے۔ Cure)‏ 246/10( 

E‏ وم کو کی بہت ببند تا ۔آپ LU‏ ہیں : کی ضرور مایا رو وک 
بی ول جلا 2%( ہے اور eee‏ 22 ژور گر تب( مکارم الاغلاق 1% 2467( 

اام لی رضا علیہ PW‏ فرماتے ہیں: خدا نے کول em Gl‏ راید جس AE‏ 
س بی نہ دا اشن کی انم GDG Bn,‏ زیادہ مول ee‏ سس تر رن 7 
اس کی خوشبو ایام علیہ اسلام کی خوشبو whe‏ نے کول ای OEE‏ 


)247 1% ÖL ی( مرم‎ P p کی کل خوشبو‎ Uk 


la 1‏ ایر علیہ وال 7 رات ہیں: ی کیا کرو کر sb‏ ل اولاو کو وبصورت te‏ 
bie‏ میں اضافہ کرت 2 F‏ و Ub Otel aa‏ مرول کی وت 


bx‏ ہے۔(مکرم GW‏ ج1ص247) 


می صلی اللد علیہ والہ AF be Girt 203 Ms‏ کو کی کی ای سے LE‏ 
اور lag GÈ‏ موں گ۔(عز فد 66ء ص۰176 370( 


رسول اللہ صلی الد علیہ وال CLK‏ کو آوھا کاٹ کر Ree‏ بن ال طالب 
کو دیا اور ee Wet Su‏ ہے چم کی رگ کو گھارتا اور E‏ کو خوبصورت te‏ 


-~ 


( وان 2ض 549) 
یام عفر Gale‏ علیہ العلام نے ایک خوبصورت SE‏ دریکھ دآپ نے فرمایا: اس کے wis‏ 
نے ضرور be‏ سے ثل کی کھایا ہو گا۔ SE‏ خوبصورت کرتا سے اور ول کو bie‏ کر 
ے۔ 


) ار الوا 66% > ص170ء ۱ ا ی.۲.ص۵۰۹) 


اام A‏ صاوت علیہ السلام LY‏ ہیں :جھ OY‏ خالی پیٹ کی E‏ گا اس کا پل اما و 


گا اور کہ بھی cue‏ ہہوگا۔( ا ن.20.ص549) 

A‏ بن & سے رولیت dee‏ خوا تن KEE LES‏ اور خوبصورت 
پا EUs‏ 

( نیب لاحام ۰7 439) 

بی صلی ال علیہ وال وس م فرراتے pig‏ بی کا ہے خدا کی Yo‏ رف خر تلم 
اور تہارے L‏ # ے۔اس میں مه ہر ثم کل لت bur‏ ے ۔ج تین ون 
ار منہ LW‏ گا۔اس کا ذ ان صاف ہو جاۓ گا اس کے اتر کم و کم چم Cob‏ 
اور وہ شیطان اور اس PL‏ ے be‏ رت کا- 


)167 عرلاار 66ص‎ 160 2G EA ASI تبون‎ ( 
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رسول la éS‏ ایر علیہ و آلہ MWY LM‏ کر وک وک ول کو جلا Da Z‏ 
۱ 
سب کی & اور ار گی کو وور کر te fis ~ Sk IS Soe‏ ے اور کے 4 


ٹن وا بوچھ کو وور گرتا سے۔ (مکارم Gu‏ اط ری Car‏ 


۰ of w 
E Fae ی‎ 
lb HE LUM کی زرد نگ 6 ے چ‎ : ob Yuti m 
20 eu kb 2b کے اور کے زیلده مقدار سس‎ Sl obs ال میں‎ 


Li ے۔ اس مس پا جانے‎ Byte :جل کی کت کے‎ oho جلد کی‎ a 
مر رکت ہیں۔‎ e اورای جر آو‎ a وین‎ 

(OK &‏ موجود انی exe T‏ اور وٹامنز لر کو حت مئر اور جوال بات 
L By SP wut‏ جب جر ٍ J UL‏ صورت Uh‏ تھووار ہونے وال تصانات 
£ فرش وم کرت کیب جلر ے by‏ یں صاف Sturt DES‏ 
شماعوں ت کی جلر کو تذل فرام کرت ہیں۔اس میس Aa JE sar‏ جلر کو 
Lk ert?‏ ہیں۔ 

EL‏ میں اف انف oo‏ اور ای بی بل ور ہیں جو م اور جلد کی حت کو بھی 
ره LYS‏ ی 
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Url «ely Flug » WE gab C.J =‏ اور ہاسوں کے ete‏ ے تھی 
ارا a & Sb‏ 

02000 ن urs,‏ اور علے وغیر کی eles‏ میں کی کو تن کا استعال 
"ا ے۔ 

a tie گر میک ا اود رت‎ e جے‎ ii اس میں تق‎ ~£g (Pectin) 
ہونے کی‎ PA Bie tpt ھکار جلد کے لے‎ Surf اور‎ Be اس لے‎ 
ات رر جر کو حت مند اور جوان کت میں ا عم گردار ادا کرتا ے۔‎ 

کو تس Ge‏ یاون سے رود موتا سے جو کر Sibu‏ ګت کے لے بہت 
یره مند ے اور جر کی tee Une È‏ ے۔ Gsi‏ کپاونڈ ایک bx‏ انی 
HT‏ ےء ج آزاد ریژیز ‏ غلاف پڑت ے اور جلر کے غلیول کو کشو NË‏ 
Lye‏ کے خلاف ii‏ کرت Bec‏ جلر ے لق فف م ے سال کے 
ol-‏ دےء E AZ‏ بڑ سن کی bile‏ کا Galt‏ سبب J L‏ رن ی 
stews‏ ای بتر وتیل خصوصیات تھی پائی be‏ ہیں جر کر جار ی جلد کو ميرم PE‏ 
ردیر مکل کی انی اور Ab‏ سے مانا ے۔ 

Ebel fle wtb 2 Lo : جر کے لے بترن‎ m 
مود ہیں۔‎ Hea 30840 وا لے‎ 


7 

:رل L‏ سے okb‏ مند: بھی ایس (Sots‏ ام اور ای کڈ یں ہے 
ys‏ موتا سے جو ول کے لے YA‏ ہیں۔ tty‏ خون کے ووراعے کواختترال میں رکتا ے 
اور بل پر پیش رک وکنڑول کرت ے۔ بی کے UHI‏ سے مم می ںکولیسٹرو لکی مقرار جو ول کے L‏ 
dy‏ نتضان ده دس te PF‏ شش ے ماس E‏ پاث اپ از 
GH‏ کی Uke‏ سے بھی te‏ سے اور اس کے انہر موجود وماصن سی PAT Fis‏ بھی 
ول کی حت کے 2 اہم ہیں کوک وه دل کے اجزاء کو تقصانات ike‏ 

cut مواولی‎ Ut EH SSK جر ول کل‎ cut کت‎ E 
ےنا رک بین کو بھی کم کرت ہیں۔ خون‎ (capillaries UA ALA مو ے ہیں وتز نکی‎ 
ہو جا ی ہیں۔‎ É کی لیوں میں کو یسٹرول کی وج سے بی من جا ے جس سے الیل‎ 
کوش یں موجود فلیدونانئیڑز اس سے بات ہیں ں کا ول اور دوران خون کے ام پر اما‎ 
و‎ 

انا یم AE‏ محر نیات میں ے ایک ام ے۔ ہے بلا پیش کو راز رکش اور 
م fluid‏ غیوں میں Se‏ موش SR‏ آسان بنانے کے لے ضروری Beye‏ 
ون کی رگوں اور شریانوں کو آرام ys‏ ے جس سے تا ظام یه دبا eaf‏ ے۔ 


7 وہ L (atherosclerosid u” LI ENEA‏ امکانا ٹلا 
joer‏ یس ےول کے وورےء ھ۳ ۶ۃ ۶ نظام اور 


7 

و ورس نی اور ابرم میس اضافہ cf‏ :ابرم کی LEY‏ یڑ LS‏ اور می 
وت کو زیادہکرنے کے سے جن ولاز اور Sie‏ ضرورت ول سے وہ اس بل میں 
موجوو Ut‏ 

os Us‏ ن ای فولیٹ اور وکر نی دشک Se‏ پر م کے shi‏ مات پز یی 
-ett S(Motlity)‏ 

ie by S13 Ba‏ اور ھائین( ونان ف ون) ی پار مون a uf‏ اور 

افعال کو مت م کرتا Lby rales nye: z-e‏ میں thu‏ سے جو بی میں موچور 
-U‏ 

ال کے علاوہ ہے رگوں کو ولا جس ے مردانہ ایک زیاده ہو de‏ ے۔ 


= عالہ وان وچ :ی مج لک کیلوریز وانے کھانے سے ق رکتا ے۔ اس 
Ue‏ بہت سے ات ہوتے ہیں جن کی م کو ضرورت مون ے» فاص طور پر LK‏ 
دوران۔ وا Sebel S‏ اور SI‏ 4 تل بو Abe pe‏ ال اور ee LE‏ 
کی te‏ شای ہیں۔ oye‏ م( شول غم ماں کے انہر ME‏ خون WE‏ 
wf‏ بناے ہیں۔ ler!‏ لامک fob‏ "مول 4 Fu WU‏ نظام کو LS by‏ 


-U 
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uns‏ میں رن اور کاپ ln‏ ے۔ بے ab‏ وان Gey. Br‏ لیل کو a‏ و 
سے اور ون SES‏ روک Sie‏ آپ یھ Z UIE‏ ارک iy‏ یا ار TOK:‏ وی 
M‏ وی سے ین کیپ Sow‏ رے e-a‏ پم ly‏ اور محر ات a‏ روز ہوا 
GN Ree‏ ری ÉI‏ سے انا ے۔ 

کوش میں ST‏ مقدار موف See‏ کل کے دوران تون پیا رن میں 
برو دی نون 

بی میں بہت زیادہ وت yt‏ کی ام > فاسفورل» ار ویک اور åA Db‏ 
وت ی ted ut‏ ق نے ین CES HS Kat‏ 
ya‏ دیا جا سے۔ 

=e اضاف ضروری‎ Ue دوران» رون کار ریت اور معر بات گا مقرار‎ L if 

“quince‏ استعال the lee Ee pLa Jis‏ نکی خو راک یں اضا کو 
مین بناڑاے۔ 


E Sde‏ لیر Jeet‏ کنیا 


Flag 0 کی اور ےکی‎ Ses ہے وغل کی نشقووغماء دماگی اراش‎ (rde e) 
میں اس وھا نک کانی مق ہار »ول سے اس میس ونان لی ون می عبت زاره‎ fe fl? 
ki Sat تا‎ Su سے پیراہہونے وال دورالن خو‎ os بل وت میں زہہرے موادکی‎ brat 
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ددکرتاے۔ eai‏ مرلو وتات ہے ایک کان رت جو پیٹ کے الس اسہال اور گی ا یآر 
ژی(محره یل تز ابیت خاش کرای وی کے اوی ے ملاح ے لیے É geet eet‏ کل اور 
ے £(Sikness Morning)‏ لیے دواکے طورے بھی استعال »وتات 


سرت کی Ug‏ 


quince‏ میں Abs RY‏ ام HS pleji‏ بنانے کے علاوہ میر ےک بش مالتوں سس 
«Inflammatory Bowel Disease (IBD)‏ ہطان J‏ تلف اقام پا 
Sdiverticulitis‏ رو کے میں مرو کر کر -e‏ فار Us‏ مود Catechin‏ اور 
gid bd Sing PE epicatechin‏ ے مادو RUE AS‏ یآ بین ا کے جاک 
یں ءاس طرئ -uté “25 Smucous) (membrane? a‏ 


ے ہو ے BIS Set Ue‏ مق رار بو ے۔ 100 گرام کیل 15 گرام یا 25 فصو 
FAE Searls‏ م EF Wie‏ کو ڑکا لے میں برو 
کر نے ہیں Foy te‏ توت رافص کو Jhi bY‏ پار لوں اور سوزش L Inflammations‏ 
خر شا تکوم teeth tes‏ موجو و اس ی که نش Lk‏ لیے اہم ہیں۔ ua d.‏ 
انا تک کے طور ہکا Myf Baste!‏ سے صا فک کے ال کے کت منر ان اف یکو 


Serr ye the‏ برو fhe‏ مضبو اک رتڑے_ 


7 

او ty‏ یم اور وھا ی کی مقار زیادہ موف ے اور ہے OF‏ کو یسر ول S‏ کو 
کنزو کر نے PEPE‏ حت مند پم اور ہر PBR‏ کے لے بھی فی ر ہے ید اتی زیا مکو مضبوط 
اور خو نک یھی کا علا کرت مرلو Ke‏ یسک PP, Eite tect‏ 
BUC B6‏ « 01ا۸ fire‏ م کشم اورقا سٹو ر سپ شقل سے۔ 

× ور خوف پ fbb‏ م اور دا کو تی زکرتا سے 

ای ee eT‏ لونک Sse‏ عم ‘Ut aS‏ ور رن و کے at‏ اور آپ £ 

غلیات کو آزاد By‏ £ قصان سے یات ہیں جک غیر کم ,ایبول ہیں۔ 


رن ut‏ پل باس ELE‏ ونان ک عاری LF‏ له ot‏ 
فائرہ مند اور تلف م AL‏ سے با مس Kor‏ خابت مون ے۔ وان ی ایک 
be‏ ای کیٹ ےء جو فری LB‏ غلاف et‏ ے اور ال مم ttl‏ ے جاک 
ہم کے حت مر غلیوں کو BAT‏ قصان در Ut Bis BE‏ 
تلف م کے مض کی بنیادی وجہ ہیں۔ 


m‏ شوگ رکو رونا Wie‏ سے بت سے کر ابر سے yA‏ زا کا استعال جمارے 
جم میں خوگر لیول کو تم کرنے اور ڈیئیٹس کے خطرے کو روکے ہیں ba‏ ثابت ہوا 
bE pe‏ £6 سے رود موتا Ug PHA Ley Lele‏ 
ان بے PRE‏ ابر ماب جم Ot‏ پیداوار Ut‏ مرت ہے جو ماس 


7 
خن میں شوگر کے جذب کو BESO‏ مد رتا سےہ ال Uh‏ ما تون میں غ 
کب اتید ل کے خرس و روک من برد تب 

m‏ تا کو thay‏ سے 

بی میں موجوو S OT FP‏ دور LS‏ اور دبا کو پر سلون La‏ میں 
بردسة یں۔ 

2 ون L‏ سر غیوں کی JE‏ 3 ددگار Ula‏ س موجوو کاپر اور WT‏ 
us‏ کے نے غلیوں کی ut bard LE‏ 


(Lemon)U#% 


P 7‏ 
طب ال :یت میں LUA‏ 
لام A?‏ صادقی علیہ السلام 2 ناگ u‏ کھانے سے DE Y‏ نو مر 
3 ۳ بعد میں SE‏ تو of Fe‏ اور | JP‏ ے (اصو لکن رع rre‏ 


۳ س۳ ی8۷ 
١×‏ اضر کت کو بت Ute‏ 
UA‏ ري 10% tsh‏ بر مخت eg iu‏ زیاده 2 کل پزھر فا یم اور سادہ 
BEF‏ میں »وت ہیں۔ 


oF wr ے جو‎ FOS Xb Shee om ریش‎ Al ول میں موجود‎ 
etre WL 


ابر Curt‏ حت کو یتر بنا سنا feet FE ee Fie‏ سرت کر 


atnl UF do ditang ساب‎ 

UAL n‏ روک تام 

یموں اور یھوں کا رس ای eT‏ ونان SHOE‏ ذریعہ ہیں۔ کیشر کا باعث È‏ 
Ls‏ فری SIBLE Bis‏ روک en Fit‏ بو کر کے ہیں۔ 


لہ ابیت یس نا کے فا 


لام Gale A?‏ علیہ اللام EALA‏ ہیں 

bee‏ مو رہ 1 اعلاں کر .2 اور لت طاقت وی Gere‏ و سم مل رام 
beau‏ سیر ہونے کے بعد اور سخ رہل( رکاذ Fe‏ زیاده etn ii‏ 
ہو کل ین (دل Ge FS‏ ہو ات Seb‏ کھانا کھانے کے bere‏ کھائے۔ (اصول 
OK‏ & 3576( 

لام جفر صاوق علیہ اللام فرماتے ہیں: og SE bet‏ کو bets‏ ے۔ 
(عارالاوار & 170763( 

لام موی 2 علیہ فرماتے ہیں : غرم اور جازہ dee‏ بدن کی گری کو MP rire‏ ری 


35976% GHD 


امام Golo A?‏ علیہ اسلام ut LU‏ 
LS bet‏ ج الد Wn) La F L be‏ بنا ے )اور اندر 
a‏ درو کو "کر سے 


ube GÉN‏ « نی 358 « رث 1 » Dab oA‏ » سی 371 » Sew‏ 2296 کلام oc OF of‏ اتصالء صفی, 
2ء عدیث 10 ن d‏ صر وغھ بن 7ہ گن إلامام اصادق معن ie AT‏ مکارم Lae jii‏ « صف 379 > 
PE 1265 eee‏ ن of‏ بعار ish‏ جلر66 » 17447 ob Py 32 eee e‏ اعادیث Py‏ 1/234:) 
1 س اللہ علیہ والم و LU‏ ہیں :شال ول کو و OS‏ ےب 


(متررک Se‏ جلر16 « صفی,405 ۰ حدیث 20345 تا of‏ طب ال صلی اش علیہ و آل و سم واش نامه 
اعادیث پل 450 / 2 :) 


نا Paw‏ و سائضی فور 
ال غیت سے جاور کل جو et Sew‏ فا فرتم کر کق ے۔ 


LsL det‏ محر کو Bk Li vil‏ مت در جج ذ لب 

code ute Ke *‏ کے حصول کا رین ریم يم FA‏ حت کو 
روخ te‏ تب bet‏ ہیں موچور اھ Sf url‏ رک کو F‏ یھ 
اور لظام اض کو ورست EP‏ سے کم  × ES‏ متا 
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7 سلوں em Out: AK‏ اپے آرام ده اٹ d L‏ بھی جانا te‏ ے۔ اك 
میں we‏ رای ea nse‏ اکن رز زین 
sods ot LS‏ گس OF‏ ا ات ری A mwe‏ 

pled? دالا بل ے۔ اس کے استعال سے‎ caz PS Get: fut cde n 
موتا ے۔‎ f پیدا ہونے کا امکان‎ Se ور پا ضے کے‎ 

PAT Ht: B‏ پر Set JË‏ اش eT‏ ے bn gA‏ ہے جر پیٹ کو 
ری Bs‏ ی Line os‏ قصان سے اد Ox ent br Ut‏ ے۔ ig‏ 
LAL‏ کے و م a SHS PF BES‏ اکر تک ن 

HS‏ اثرات: (FOS (fructooligosaccharides ut dr‏ با 
ایک مدکی بات و کک فا رج ھآخوں یل Barr‏ یاک اف ال لوف ود Ayede‏ 
کی کی کو بنانے اور مد افحت نظا مکو بڑھانے میں رو FU‏ ہے۔ 


is هلر‎ ALO Ler ول کی‎ 


piy کو‎ id Sy ut FT Ree iL ٭ قار :نافیل فزال ریش 6 ایک‎ 

eee er as‏ ول ار وا جار 

Ae‏ کی بلیر ر سے ول کی پاری کا اندیشہ ety‏ خوراک میں bee‏ کب اع ی 
زار کے ال tbl SESE‏ مند موتا ے۔ 


7 
bet: fey a‏ انیم K‏ ایک F gig‏ سے ج بل پر یش ر کو کنڑول کرنے میں 
مر کرتا سے۔ بتر فشار ون سے ول کا مرش لاہن UF dure an‏ اکم HA es‏ 

غزاو لک eH‏ بی کت مل مددتاے۔ 

Bh ے‎ SF FF beer :ومن سی اور فظیووزائیڈزکی‎ ATG 
نتصان سے بھانے میں‎ tu Tb ہوتے ہیں » ج آزاد ریژیگز کی وجر سے ول کو ہونے‎ 
Lee OF میں حص ڈال‎ Vast گی‎ Suk ہے یو نقصان ول کی‎ sr و کر‎ 
رور فزا کا استعال فیزه مند ے۔‎ eT ان کی انی‎ 

dé dete: ues‏ ریش واس ی اور et‏ کا ایک اچما ذریعہ ہیں۔ ونان کی 
ایک eee TH‏ سے ج جلر کو آزاد Bay‏ کی وجہ سے ہونے وال NË BAT‏ 
Ue HW ctl hike‏ جر SEL‏ پیداوار میں گردار ادا گر 
ی جلد کی لیک اور Sx‏ کو برقرار LE‏ لیے اتم ے۔ 


ie bet‏ 1 مقر ار ز یرو سب جو جل دکوہائیڈریٹ اور بولژ رکش os‏ 3394 5( ے۔ ہا یر ریز جر 
چم لول اور بار یک ۳ ول d fine lines and wrinkles‏ شکار ول 


۳ ررچ eh‏ کر ول 


3 by موی سے اور ہے سم کو پائیڈریٹ‎ orb J NAY Jd g Get: Jei 
لے اتم ے۔‎ LES UPS ارت‎ LE Rag ES برد‎ 
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bee‏ لے Lb‏ وا نے pea‏ اور a Js Uy‏ ہیں درو اور سوزش f‏ 
LS a‏ میں hu‏ خابت ہوتے grut‏ س ie a Ob‏ ا2 fe‏ 
ایڈریٹ اور ZF Wii‏ میں eon‏ ےہ جو خصوص LEO‏ ورو کو بھی FSO‏ 


-~ 


(Guava) ا وور‎ 
XY ۱ ۲ 


طب ابیت میں اهر ور کے t‏ 
لام تی علیہ اسلا فرماتے ہیں :ارود yd‏ کرو غدا کے عم ے قلب کو Cte‏ ے اور 
رن کے لف ورو اس کی بدوات زائل ہوتے ہیں رم Guu‏ ج۶1( 250) 
ام ج Ülo‏ علیہ اسلام رات یں: ام ور کھانا bx Sow‏ و pla tt, WP‏ 
be bb‏ اور F‏ 2 پیٹ کھایا (ry‏ ہے ول ک رابت کر ت کرت ےت (طب الا ص 
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ایک by”‏ صادق علیہ الام سے ول گرفت رخ اور درد قلب کی ks‏ 
J‏ و آپ PILZ d‏ ود او ٹیک ہو ماو -E‏ (طب الام 107) 


امود ie 35 Bauer. ee L‏ 
ارود نمزائیت Ler be Ly 2 J We‏ لے عرو Vit ti‏ 
ut fe Sate LAY‏ سید ملخیت کی شا چم رو 
ےغوزے ایر ل و BL LGE oil‏ را ات 
× پاہ سحت :امرود ال By‏ کے صول کا ایک BiH‏ ےہ جو SA‏ کت 
کو برقرار L‏ کے لے ضروری ے۔ ابر LP iS PLL Suet‏ 
روک اور ob E UPT‏ مند LG‏ یا کی a3 bs} SIIB‏ میں معاو نگرداراداکرتا ے۔ 
اور ات £ انزاتھز ) ایم زوغیرہ) ہے بھی atly IA‏ 2 کار ورس اور روز 
کو توڑنے میں مد دک رتا ے۔ 
× سوزش مخالف خو اص :ام AT Fits‏ سو pine pibid fir‏ 
ام ات ہضام میس سوز شک وک )کر نے میس Mir eu‏ کے مسا لک ایک عام وج Se‏ 


دج LUFT‏ سر روم UFTCIBS)‏ ال Se‏ بارکل)[18) ey‏ 

x‏ ول کی حت :امرود میں Eey‏ کی be‏ مقار موی سے Speke y‏ کت 
LL‏ ضروری ہے۔ Eig‏ بل پری PS‏ کے میں برو tS‏ ہے اور دل کی SA‏ 
تھے خر ۓگ گم Son MES‏ سے۔ امرود شش ty‏ ی کے ال lt‏ 


63 
ھی ہوتے ہیں جو ول SAS‏ وج سے ہونے وال نقصان سے ان میں برد 
È‏ ہیں۔ 

: تا میں کی :اصرود میں کیٹ بوتا سے جو عم پر پرسکون اشرات کے L‏ جانا جانا 
میں HE‏ افطراب ول کی Lf‏ بے ریا ہونے کا باعث بن © سے اور ارود کا 
Ne‏ ان علامات کو کم کر Koi u‏ ثابت by‏ جک 

m‏ ارود ots‏ کا ایک i te‏ ے سیم FL‏ اکٹ ے ج م 
میں سوزش کو کم ete‏ واگ سوزش گیا ی عالتول میں ورو کا باعث Fk‏ سے اور 
ایی فزالی جن میں ای کو شس کی مقرار زیادہ مو ے کے of ts‏ کی ال ورو کو کم 
iS‏ میں Kor‏ ے۔ 

* ارود ety‏ کا ایک ابچھا ذریعہ بھی th eee‏ پیش رک و کنڑول LS‏ اور پا بل 
L Ay‏ خر که کم ترک ین فراعم رات Be hh‏ سر درد با کی اور 
سا ور دک اعت من سنا سے امزاوه ی ج بل پیش رکو متوازن مت ہیں جسمانی ورو سکی کا 
arent‏ 


ام ود Um‏ موجروئزال رج > کو یتر نانا سے اور ص کی پار ی سے انا اے £ 
ee MIE‏ کے وروک بھی وج نے ہیں۔ ایی غزاؤں کا Ne‏ جو پاض کو مر نای ہیں ان سے 
و ی Ut‏ ی برد لوا 


طب ابیت می Fi‏ وٹ کے WI‏ 
گررول کو گرم pee wt‏ طب اسلائی ut‏ گردوں کو Vet‏ سے وہ گرووں کے 
Geb‏ ے اور توت سی کو بھی bey‏ سے 


نام 1 علیہ العلام فرماتے Ut‏ 


سرولوں WS aot Ut‏ گرروں کو گرم & ہیں۔ سر وی کو تق کرت ہیں ۔گرمیوں 
US ak a EW Ut‏ ال ے i; r; a‏ ات Hi ~Ut‏ 524.720( 

نام hy‏ رضاعلیہ اللام ZY‏ یں: 

جس کو پیٹ میں شریر درد ہو با مروا بو رس Um‏ وہ ایک اخروٹ لے اور پاہر وا لے 
کت 2 یت ات گرم کر اس کے بعد چھاکا انار کر Sid‏ گرم کھا puka:‏ 


u) 2b‏ ص101) 
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Pak d LS ر ورد اوریاری‎ det کر‎ pas r (رلء‎ 
(ef 

اام جفر صارثی علي اللام ZY‏ ہیں:اغروٹ و بتر nh‏ جائیں و ان میں ر ایک 
فا ارا جرا و ال و ان میں م اک یهار ی Jen‏ کان 284760( 

ام عفر ole‏ علي الام 24 ین جوا و اروت Unt WS‏ لو رم 
tot &‏ کو 12 ot ES‏ اور محرو کو be‏ کرت ہیں۔ sue)‏ ع63 198) 

Ee‏ س00" 

ag‏ گرم کر De‏ چر طب اسلای میں گرووں کو گرم رل سے وہ ردول کے 
Geb‏ سے اور قوت ھی کو کی Ce bby‏ 

tere Ki کون کاس‎ BN ور‎ att 


بر میں میم اور اغروت میں فاسفوری موتا ے۔ 

یر میں موجود یم کو م کے زر یج جز ب LES‏ لے فاسغورس کی ضرورت ہوئی 
ے گر مئر کو اغروت کے A‏ نہ کھایا Feb‏ خون میں موجور Ut Obs EX‏ موجور 
AO KE‏ حصہ نے جاتا سے ج و کر GAT‏ یمان ری کا باعث بنا ے۔ 


یر میں tle‏ نای ook‏ موتا سے جس کی زیادہ مقار وہای معزوری کا باعث ن ے ۔ 
اس اب کے لاف جت dui ot‏ > لک ار تار کرت سے جو ال مادرے کے اث کو 


66 
SF‏ ے۔ اس اتام کی iby =n‏ کے لیے م میں کاپ کی مقدار کو toy‏ 
چا اور ال کا واعد Bf‏ ىہ سے کہ Let‏ ساتھ بر W‏ چا جو کہ کار کا 
رو TE‏ 
زر و22 کے لے انحروٹ کے ith‏ منم بو ےکی 7 سس0 کے گی وافر 


hav‏ ے۔ ایک ایا معدن ج درو FBP‏ تعرار اور شرت کو ESE‏ برو 


سے اں کے علاوه اروت س اومگ GF SF‏ ایڑز él‏ ما k‏ جن میں Vir‏ 
و تصوصیات موی یا یم ae‏ ہیں درد اور id dor‏ بترم et Gay‏ 


dx‏ ہیں۔ 
Gis‏ اک خصوصیات :اغروت انی ST‏ ے رور Sutin‏ 
وان ای اور by‏ فینول جو عم کو کیو تلا سے ان ل بدو دة ہیں۔ hus‏ 
تناو نام م میں Jir‏ اور پیٹں بی ورو کاسبب بین تا ے۔ اغروت کا استمال BHT‏ 
LSE SE‏ اور ال ورد کو م BES‏ برد دتا ے۔ 

SL Um bs!‏ ویک ابر ہوتے ut‏ جو UPT‏ ہیں فایزہ منم p G‏ کی 
LS PIA‏ ہیں۔ ایک حت م رگٹ p Kl‏ مناسب پا کے barb‏ سے اور 
be‏ وید کم کر eth‏ 
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٭×. ول کی کے :اروت ول کے لے حت We‏ اجا کم bd PSF Kost‏ 
سے رود ethan‏ خون کے از HS‏ بنا E‏ ہیں اور سوزش کو کم کر کے ہیں۔ 
مت uo‏ ل کے لے خن کا ایچھا clarity‏ 


زنک :اغروٹ کی bar‏ وناز اور tage Lee‏ ے۔ زکک جو کہ 
senn] L Ler ta‏ توس ون (Testosterone)‏ گی پیدادار JE Lit‏ 
سے اور مردوں میں صحت مند چرم گ کو برقزار رک میں مد دکرتا ے۔ 

ete tele. GHEE نیم : گرووں سے افوال کے لے‎ o 
سرت‎ fay کے‎ bk Set ti tS کرو ک برقع ا‎ OF 


-< کر‎ aada 
رک وکنڑول رن میں‎ Ae موتا ے۔ جو بل‎ yt بھی‎ E :اروت مس‎ fy * 
کے خطرے کو کم کرت‎ yt گرد کے‎ tue, سے اور پا بل پریشر کے‎ thu 


-~ 


B6 h =‏ وٹ میس هن تن 86ہ وا ےج گرد ےکی بق ری کے si PSP‏ 
et Ais the sy 2a‏ 

۴ _ ناشن ای :ا2وث ونان ای کا ایک ر ae g‏ من Ue‏ ای ]سیدنت 
خوصیات ہیں جو گردوں کو ڈیو تلا بی تی ہیں۔ 
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Kosi a‏ 3 فیی ایڑ :اروت Uny L its G23 hasi‏ بر می ut Bus SH‏ 
ت یں جو سوزش کو م کر کے گروے کو نقصان سے بے میں ام کردار اد ارتا ے۔ 
اٹوٹ س اومگ ری نی Sits‏ مقرار بہت زیادہ ے۔ اخ وٹ Gol‏ قری فی یڑز 
کا L eg E g of FO‏ ضروری Cal ot‏ 3 فی ایزرای افعال اور 
بادداشت کو مر بناتے Ut‏ 
" پیٹ کا کیشر : اغروت کا باقاعدگی سے استعال معدہ کے کیشر کے خطرے کو کم 
1و بردگار cet‏ تا ے۔ test»‏ ن ممکیات کی موجودگی کی وکر کس ور 
تا iy See‏ اور پا ٹوسلیرولء جن میں کیشر Se‏ خصوصیات کو ظاہر کیا گیا 


thy OVE ×‏ ے :اٹ وٹ Fu AZI Ai S-‏ ہیں جر Mu‏ نظام کو 
Lb‏ ل مد or Ho Us J ‘Ut tH)‏ اور لیبس AZ Ong‏ سم کو 
نیشن اور Unk‏ ان میں برو کر E‏ ہیں۔ 


طب الک بیت ٹیل انار کے iy‏ 


اس کی می( سید وال) کال ew‏ »مر 7 »حه یر اورر سو ی کا of PE‏ علا 


-~ 


یام جر صان علیہ اللام ZY‏ ہیں:نا رکو اس کی سفیر جلر کے IS PL‏ کوت Ut)‏ 
سے معدہ صاف اور پیاداشت ہل اضافہ »وتا ے۔(صول کن 6ص354) 

لام a ۲ hy‏ اسلام 27 یں :جا مت کے بعر انار ASS‏ ون قل کو 1 
کرجا سے اور م کو اندر سے صاف CS‏ سے de‏ ج59ص123 :طب A‏ 597( 

امام خر Gale‏ علیہ اللام LU)‏ ہیں : اناد ہر کی کا پشریده UF‏ تھا اور پر ی علیہ 
السلام له ساتھ MAU‏ س ایک دانم #شت کا موتا ے۔انار الا rive a SE‏ 
شیک نہ cK YS‏ 62120 
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اا ۰ رضا علیہ السلام فرماتے ہیں انار کا خرن کو زیادہ گر fe z‏ طاقت k‏ ے 
_ )> لام مل GIF EF‏ 


نام ل عاي السلام LY‏ ہیں ون کو ule Se wu‏ جوان Ux‏ اور MDA‏ 
طوی > رع 1ء سل 272 ) 


اام Glo È?‏ علیہ PW‏ فرماتے ہیں اپنے ول کو انار تلاوت کر جلر جوان Ux‏ 


) حار > ب 64ء س 64ء Gel‏ 2 546( 
یئ oot‏ :وال و 7ھ ہیں انار کا چرس عم کے but‏ جے کو صا ف کرت 
بت (طب اوق ل29) 


لام 1 علیہ اللام ZY‏ ہیں انار کاو ل حبات 2%( ہے نک اصلاح کر 2 


اور bbe‏ وسوسول کو وور کرت ے۔( با الافاء 156.7660 


لام OF‏ علي السلام نون رض وک BEGE Ss‏ 
کو پاش ون کک bu‏ رکتا ے اگ دو کھاۓ تو ایک سو میں ون bu) E‏ رکتا ے 
۶۱ ین کھاۓ نو ایک سو ای دن ال ے وسوال شیطا ی کو دور رکتا uu) -e‏ 
gE‏ - صفی:287) 


لام بار علیہ اسلام LU‏ ہیں: پہلوں کی ایک سو UF‏ اقام ہیں جن کا مردار انار ے 


by a‏ & 2ص.7821539 
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نام ۳ رضا علي السلام £4 ہیں: انار EW‏ حر کے ین GUN‏ 


اور ہی eth‏ »وتا ے۔) کان »ی ۶۰2( 546 


امام جفر Gale‏ علي اسلام Ll Wiggly‏ لیب کا وعواں a‏ کُوڑوں کو 12 
3 دا ے 

اصول be‏ ؾ 3556 گرم اضق ۰ك( 545( 

نام ل رضا علیہ السلام LU‏ ہیں: Sar‏ گر ی کژون اور LF‏ چانوروں کو 17 
ks‏ 


( مارم الاظلا » س 545 ) 
اام Gale È‏ علیہ اللام LU‏ ہیں :ج انار SUC‏ جان کک کفوو 
UY‏ ہے 
 » AIL (‏ 66ء“ 164 ) 
اام فر صارثی علي اسلام 23 ti Sak ur‏ وال PL Fab‏ کا کے وا 
معدہ کی Ciel‏ اور حافظ میں اضافہ OS‏ سے 


GOI‏ » جلد 6 » صفیہ 354 » عدیث 12 of‏ صاخ بن عتبة » اجان » جر 2ء صفی, 356ء dew‏ 2232ء حار 
asi‏ لا 66ء صفی. 160ء عدیث 27 bP‏ اعادیث ب 2/318 : ) 


لام Gale‏ لیے اللام :جو اشن میں wes i‏ انار (ال L‏ دل کو Ub‏ دن 
3 اه نے کال کا لب Fey T‏ ۔(عار ASU‏ 66% ( 
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نام جر صارثی علي اسلام 2 ہیں: انار کا Se‏ اگر انار کا ایک دانہ کی ele‏ 
محرہ میں جات باك سے E‏ بهاری کو rt Su‏ سے Obs‏ وسوسو لاو تکرح سے۔ نا 
کو Iie) -e rt du‏ 66 164) 

اام جر Gale‏ علي اسلام فرماتے ہیں:ازار SLE‏ ہے پیٹ کو صاف اور زم کر 
ہے ل plat‏ کو Wt H‏ کھانے کو م کرجا سے اور منم خدا کی We KO‏ 
کی SO‏ وور کرت ue‏ 134) 

لام OF‏ علیہ اللام: انار کو اس کی بر لی کے ساتھ Lf fF‏ ہے معد ہ کو صاف کرت 
کب او ن ی LE‏ وا بھی یں CT‏ جب کک کہ وہ اس 
Cay‏ کے اور Set‏ اور flrs‏ ال Gi ok) oye‏ ء جر 1ء صنی, 369 
> عدیث 1217 گن لام ااصادق SH » Pa‏ » جلر 2ء صن 355 » Leu‏ 223 ) 


اام تفر Ole‏ علیہ اللام فرمات ہیں: چار UR‏ مزا جع کو اعتدال میس du‏ ہیں Gus:‏ 


انار 1 ut bx‏ تقش اور کا کی (الضال » صف 249ء Sew‏ 113 رونت Mi‏ صن 340 ون 
4السوادی butt «a»‏ دہ عحار الاوار جر 62 ewe » 221 F<‏ 1 وخ 66ء صفی, 124 ء عدیث 1ء واش نله 
اعارییث 2/310 C:‏ 


امام تفر Gale‏ علي اسلام Lb‏ ہیں : ج wË‏ پیش( ) انار CoN‏ 6 اس ؟ ول 
ub‏ ون تک کہ رے ک 
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AL عنام بن‎ of PE 2240 ew 357ء‎ af ملد 6ء صفی. 354ء عدیث 11ء اجان » جلد 2ء‎ « HD 
(21/2308 y با اور » جلد 66ء 42 161 » حدیث 35 واش نله اعادیث‎ 


رسول خدا صلی ار علیے وآلہ وسمم: جھ ایک uy‏ اناد کھاۓ گا اللہ be‏ اس کے ول کو 


AI من » مار‎ 1224 Bee جلد 1 » صفی, 371 ء‎ » Gb تحت کات مارم‎ Ss رالول جک‎ se 


uk >‏ 66 » سیه 165 daw e‏ 50 داثش ab‏ اعادیث % می308 / 2 : 
اام لی رضا علیہ السلام LU)‏ ہیں 
کین اور ee‏ انار IÉ‏ ۳ اناك کو طاقت دیا اور for‏ زره مات 


(مر اود » جلد 62 » صف 320 I‏ كن طب الامام الرضا plade‏ »> صفیہ 61 dais‏ اي Ja»‏ 
or AK‏ داش ab‏ اعاییث 3162 CPA‏ 


نام صن عم ری علیہ السلام 2 ہیں:ججامت کے بعد Bt‏ انار کہا خون کی گری کو 


5 کرجا سے اور خن کو صاف ک رتا سے۔ (طب اہ ہہ یام ص59 » de‏ او 62 < 123۷ح 
52( 

Si Bel ee fore OO2 OO ad 
Most OS X ety go ہیں۔ ج‎ UH دو چرن ات‎ ails ات غاب‎ 


اور OL DA‏ ے اور جھ رو UZ‏ ات زراب کر ut‏ وہ بتر اور LS‏ آوشت Uf‏ (تصال 
GI-936 V‏ 503146( 
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لام Gale‏ علیہ "PW‏ :امام صادق علیہ Suid pi‏ ت ریف کی اور فرمایا انار ھو کے کو 
بی ر کرتا سے اور جو سیر ہو ال کی خوراک کو es‏ کرجا ے ۔ wD‏ ج2ض 540 
U‏ 823( 

روۓ زین پر UF OS‏ رسول اش سی اش علیہ M‏ وم کو اناد سے زیادہ وب 
کل تھا اور خدا کی م جب انہوں نے انار کھاۓے فو ہے یں چاخ حے کہ کول ان کے 
ساتجھ ریک مو rH)‏ ج دض 8330540( 

بی صلی اللد علیہ والہ وم فرماتے ہیں :ہر انار شس ایک ots‏ جنت کا ہوتا بل انار کو 

(838154226 ان‎ ( OS تہ‎ LÉ SLM torre Lig 


WEU 9, 9‏ 
انار ای OT‏ اور D8 by‏ مرکبات سے مور وت ہیں جو انان مکوححفظ 
زام کرت ایت ا ا ای Jiri L LAT‏ اٹم ا Fad‏ 
مکہات PP HEL‏ اور پائیڈرولیز ایل ینز کہا جانا ے۔ 
ای کیٹ تم کو ES detox‏ ہیں۔ انار کے Sid‏ سفیدر Posts (de‏ 
ut‏ پا جات ہیں۔ جو il?‏ مادوں سے Ay bet BES‏ 
موزی مر خلاف te‏ 
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iF ve‏ نے در یاف کیا ےکہ انار کے RE‏ کے خلا فکا میا سے ل ےکی صلا حت 
موجودے۔امم ٦۳ھ"‏ ر لر چک نف نس میں ا SE‏ ہو E‏ ن ناتراک انار 
AIAG‏ یات ہو اے جو جلر ک Loe A‏ لی کا رآ مد سے۔ 

-el .۹۰ئ0‎ ek Cee 

uU‏ ہے ut 2b 2 JË ua‏ جر FT‏ کی سوزش و م elt ES‏ کل 
Osa‏ انی مرن کو L Ji- TE by‏ دوران خرن و روک اور اض کو زر 
لے کان مر ڑے وت 


ایا کس بف ne‏ لے PI‏ 6 قیال اث راز میس be‏ ےکر ے نامز انار کے کل (اترر 7 


سفی بھی )یس Par‏ ہین کے موا وکا تال م مکو ی باسنا یکرنے کے کیا جائے تور 
hife‏ 
انار Si & L‏ سر OY SIE GF‏ کے اند رکا زی SP‏ ے۔ م س موجد زر ی 
sah‏ ہے لے ل ہے بہت مفیرے۔ 
زار کے له میں موجور اعم ورگ Uk‏ ماظن اور ا 
ال ل- ال کے علاوه مزال رش اور ie Ay‏ باب گے ele GLI‏ اور Pls‏ 
کیت اجڑاء BAT‏ ار PS‏ ازور ری OF‏ وال FT‏ ہوتوں کو صاف با ے 
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ا کر ے ای اکٹ کے طور پر کا م ارت Let‏ و افعال تیه Sir È‏ 
ا کی 3 رل اور ۳- Ux bir‏ مر hinete‏ 

اورول G‏ ریا Ab L E‏ سے Sete‏ داموں کے bere‏ ی کو کم 
وھ Sit‏ سوژعون کی سوزش اور Lup alk Ge US st‏ اش اور 
صوژعول اور پڑلوں گی bir‏ سے - انار کا رن نج giS ser‏ 
مو کروار اواکر سا ے۔ 

انار کے ES‏ ول ET‏ اع کا ted‏ زیادہ مقر ار موی ے۔ Pd 7 z‏ شت ŽI‏ 


se ES ڈال‎ 


زار Fr ey‏ کہ ٹس be‏ یاداشت کی GL‏ اور فعال دای رگری یں 
Sll‏ کر ےب 


ناد اور انار کے We ve‏ اندوز ہونے سے آپ کے دا کو ایک FF‏ 
کیٹ متا سے اور ای FT‏ وافر مقار کی پرولت انار HAL LEW‏ 
فزاال میں سے ایک سے جب سے دبای حت کو بڑھانے کے استعال کیا جانا ے۔ Jz‏ 
آف eas‏ یڑ be tote sE‏ ہونے ول ایک oF‏ میس ایا یا ےک انر 
میں Boze‏ کید شس LANG BS‏ مرف میں ملا مرییضوں LL WWE‏ 


فانزہ مئر ے۔ کرت enzo AW‏ کے ایک tor” ber‏ اب کہ انار کے 
re‏ کا Wy SIF Stew J‏ ے۔ 
(Amyloidosis (am-uh-loi-DO-sis) is a rare disease that‏ 
occurs when a protein called amyloid builds up in organs.‏ 
This amyloid buildup can make the organs not work‏ 
properly. Organs that may be affected include the heart,‏ 


kidneys, liver, spleen, nervous system and digestive trac) 


Urs Uy SRE A ®‏ بخ اور Kia Vn‏ پادداشت کو 1 شا ا موب 


ت انار L Jes‏ ان OS‏ اکم اور sg‏ سے JÉ gA‏ ے۔ بہت 
Gui teruBerpue‏ 2 
ier or‏ انار کی eu Tue‏ <- اس کی 23 S daw‏ انار ہیں 


Us‏ ی Als‏ مقدار ہل پایاجاتاے- 

Sus *‏ مقرار بڑھانے کے لیے انار tue tH‏ سے ایک ے۔ Wty‏ 
NS obs‏ ای کا ران 2H‏ ےپ ان یئ Um‏ مور لو ریک ابیز 
م میں ان رن کی مقرار کو they‏ سب جو خون کو P‏ کرجا ے۔ GI‏ روزمه گی 
خو راک میں انار کو LS SE‏ می ایغ abet‏ میں اضافہ E uÉ‏ 
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* اناد کے teste‏ ےک ووا کیو نس ن کنو ٹیگ نم SACD‏ ی کی ر 
کر بل بی rekk ACE ats fS‏ میس Lode Sot‏ سا کو 
EES AME Se‏ میں ان مکرداراداک رتا ے۔ 

SUF‏ ګت By‏ کے سے egi‏ سے JÉ‏ بل زار کا PY‏ تمر کے Fe‏ اتال 
تین ما جانا سيم مل ts‏ ےہ کیہ کے اور اک سے ws‏ موتا سے مجس میں ای 
21 صومیات ہیں ج فری Bi‏ سے لاد میں بد دک ری ہیں۔ اس میں dB‏ 

ca id E ی‎ Sts فار ضروری محر نات اور‎ wT ty 
Sut Ai at کے سے ایک پر فوڈ بنا ہے۔‎ URS os ٭× اع‎ 
اتال طور پر ات‎ us JÉ BE IÈ بر‎ FI کی عھر سے‎ bg oe Se 
UG میں دیا جا سنا ے۔ جب کک آپ کا بے توس نذا کھانے کے‎ Sue 


اتی 


آئرنء فولیٹ اور Eby‏ کے eb‏ کے MOL‏ سی اور ای یر be‏ تصوصیات 


رکش مایم we‏ برافعت کو بشما گر Ure SUE‏ ے clk‏ یت 
> انار کا رل اس 2 سائل a‏ سے Ji-‏ اور Us UF‏ مور ے۔ Us NI‏ 


کو کے ین اکن نی POPE UAE Se‏ 
مد کرتا سے اور ال E‏ کا جب لے والے eet‏ 
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* نار کے ایک پیل میں تقر eh‏ گرام فا ہر ہوا ے جو شی کے Low‏ کا فی ہے مہ ii‏ 
LUFT‏ کیو ںکومارجاے۔ 

FT *‏ کے کیڑے ہچوں بس ایک عام ستل ہیں۔ ول مس پیٹ کے یڑے مارنے 
کا کل ایک فاص رکک و تفه هقف سے کیا LUR ete‏ لیے انار پیٹ کے 
کیڑے مرک زین Oe‏ ہو سا ہے۔ ایک اہر آلوروید کا SH Sa th‏ 

be جر چول‎ ut نی برو کر‎ La So ان‎ ele anthelmintic 


آنت میں رخ ہیں اور تزا اجزاء کو کھانا کھطا کر تحراو یں 2 ہیں۔ 
. ہار کوکنڑول کر ے۔ 
نار کا رل le E Boke‏ ے۔ ی ول ل درچر ارت FS‏ کرتا سے اور بغار 
ہے دوران ae‏ ہو نے وا لے ان Saz‏ کی مر UF ~~ ks‏ کے ګت منرانہ bl‏ 
وا کے cb‏ باه کی مرت چوں eS Seine‏ رین ے۔ 
_ سرری اور Fa SS‏ کے 
et Ht‏ خصوصیات کی وج سے یہ بل چول کل کیا کی کے لیے ایک تین علا 
re‏ کم ی اور تلم سے ekg‏ کے لیے انار کا رل ایک عدو کال مرچ اور ادرک کے 


ساتھ Je‏ کیا جاناچاے۔ 
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انار زا موچوو ولک Fha‏ ادر ہیل پرورل بات o's (Fetus)‏ گی یو 
نتصان LY‏ وال نیورل ٹوب کے لش ا چے کے مو کے 


-~ Hse 
a اور ای اک وش جلر کی خوبصوں لی کو مار‎ kA اندر موجور ولک‎ of انار‎ 
ہو نی‎ Ke خواقی ن کو مناسب نذانیت‎ dhe انار کو لبق خورا ک کا حصہ بنانے‎ out 
eH ے۔ کل کے دوران انار کے‎ Ob کال ضرورت بھی بپری ہو‎ Fy اور‎ = 
FETS سے مادک جلر خوبصورت‎ 
K Ëa ول زور وار ای‎ Sh ونان‎ oe ots وال‎ Lb Z| Us کھلوں‎ 
استعال ارم کی تراد اور فعالیت کو ببتر انا سب‎ 
Seed ال میں انی‎ fife te سے ایک پر فوڈ ھا‎ er te نار کو‎ 
قلب کے خطرے اور‎ Ape be ے جو خون کی گروش کو بتر‎ be مقرار زیادہ‎ 
ے۔‎ OS کو کم‎ fir 
GË کو بر باکر ہے کے‎ he زار کا رس بے وا یکو مخ رک کر کے اور چرم کے‎ g 
راک کو وط نان ی‎ 
زار میں ای کید س کی مقرار زیاده موف ے۔‎ * 
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ن0" ds‏ طور پر آزاد ug Bt‏ کے ہیںء اور فری At‏ کی Sb‏ 
BAT‏ سر یں کہا جانا ے۔ BT‏ تاو عورتوں اور مردوں کی نی صحت پر MAË‏ 
IE Jeu‏ زرد موارء ee: ÅL‏ پیا سی ادا دہ وال ہیں جو ا کا ہب UE‏ 

BAT‏ تاک ثرا کا TI AC‏ سین کر کے ہیں۔ ایک PIV PRE‏ سے بت رلور ہو 
اب زر زک او زر LS‏ علا کے کن ا حا ل On Pac Ceri LES‏ 
PCOS lg # |‏ والی uige a EE‏ سے MF Vii‏ جن خوا تین 
سک یذ وان شش nf tA‏ چات یل ا ںای کی ورو ر نے کے لیے ازا رکا تا لک نا 


E اور‎ Bae EK سے رر بس‎ Ab Kite £6 کی وان فی‎ ot 
وہ بل کا ہی حصہ ہوتے ہیں۔ اس بل میں ای‎ Be Fe ندر وای جلر بھی کھائی‎ 
P PEN: ġe 1 می‎ uks U آلس‌دش اور را‎ 
نون کی کی‎ n 


انار یس ونان ی en‏ زیاده be‏ سے جو Yi‏ کو جزب iS‏ میں ROSEY‏ رر 
ڈیم وکوین بول f‏ ما اور if WF‏ 1 کو Ly‏ کے اع مد ات تاکن Jo‏ مویوو 
ونان اےء ای یا a (ey fous pi E‏ 


* تون کو صاف کرتا ے اور رگول کو کوب 
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ابر Sev Si ots Ut‏ چلر کو خوبصورت be,‏ 2 اور Gur‏ کی شعاکوں کے مض 
FS eit‏ کر و کے اجزاء الیک ای اور چو ی کان J se‏ خرا یء اج لیا ی 
عوال» ole BE se‏ دعوں اور & سے tel Fe ut EGP‏ وا نگ uz‏ 
کو مضبوط e te‏ کی وجہ سے بال tel‏ کی وا مو ے 


edly توت‎ m 


انار میں وا تن ی اور ای Ue‏ ے Elke‏ اور اشن ے a,‏ تنم قوت برافعت 


بش اضافہ کرت ہیں۔ 
۴ باداشت 
نار میس Urey‏ بای جانا ے ج پاداشت Ut‏ اضافہ at‏ 
ue‏ میں موجور 6 ¥ KE‏ کولییشرول اور th‏ پیش م کرت ہیں۔ 
انار یں نلک tel‏ پایا be‏ ے۔ 
2 می طاقت 
انار ہل ای wT‏ ہو نے ہیں Z‏ ارم کو ily‏ میں مد مے Sale NI-L‏ 
لول کو Sh‏ کرجا سے جس سے خون کی گروش زیوہ مون ے اور تک tb‏ اضافہ 


< they نوس ون لول کو‎ Mic bx 
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برك کی رطوبت انم کو اہر LÉ‏ اور سے کن مد دیّا سب SSH gn‏ زیادہ کرت 


سے 
0 


L £L Us m‏ انار 


3 1 ا نکی نشو نا رکاوٹ ےت ں۔ انار ان رکاوٹوں کو‎ e و‎ jf | س‎ UE 


Wi ×‏ توت دافعت ty‏ سے *ل ee‏ پارلوں سے bP‏ رج ہیں۔ 
چو ں میں Sa‏ کی کو بھی برا کرتا ہے 
reas rise OF n‏ 
اناد کے 6B‏ پادڈر یا انار کے درخت کی کھال لے میس ده È‏ پاوڈر بنا کر LW‏ فورا 
Tei‏ جاے گا۔ 
زار کے 2b LUR‏ 
رانت‌اور سوڑوں Ue‏ ورو و سول 
نار کے لول مین مک وال میس اور پل میں وس ee‏ ابل کر اس کی کیال 
Ue)‏ ال ow Pron she‏ تن وع جن 2 AS Eb x‏ رک 
موجور  Sy Ev‏ بھی ڈال ۳ 
زار کے SBS oe‏ کے اس کی با Je‏ کی -éb‏ 
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ول اور Se‏ هار ال کشر سے a alk‏ اارضام »جحد د اور جلر کی vets‏ کے 3 انار 
AP vil Sas‏ ے. 


طب اٹل بیت یل سیب کے MW‏ 
اام لی علیہ السلام فرہاے ہیں :سیب pie SP SAE we‏ کے اش کو SË‏ 


oil L £ # pe‏ منر a oth ge Yl‏ وال کول 2 Uf‏ حر اصول 
کل & 3576( 


1 سل الث علي وال seu ZY Os‏ میں سب Sow it‏ پاک کرت سح( مکارم 


Quew‏ ص173) 


یام تفر Golo‏ علیہ اسلام LY)‏ ہیں: سیب Sil‏ کو کم کرت SET hee‏ روا 


اور بار 6 ان ے۔( طب CA‏ 
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اام شر Ge‏ علیہ الم Ly‏ :دل کے لے سب بج کول برچ و سیب 
سے۔ بب ول کو ڑا ے۔ wl)‏ 36826( 

زیاد بن مروان تا ے مس کہ می تھادلوگوں میں وبا کیل کی میں نے اام PÈ‏ 
Golo‏ علي اللام کو خی TIM‏ نے جاب دیا وگول کو سیب کاو وبا سے مات 
ے۔انہوں نے ایا ے گیا اور وه شفایاب و کب 

(398016 © الاسلام ح2 148٤ات رک‎ Aes) 

امام Gale YF‏ علي السلام LY‏ ہیں :جس کو زپریلا چو کاٹ لے ات یب 
(or Ire‏ 

(اصول dK‏ & 6س 306 87( 

لام جر صادق علیہ اللام LY‏ ہیں:زبر کے 2 سیب سے زیدہ یره مند کول ووا 
ہیں ے۔ 

C 2 / نله اعادیث ی384‎ Pb 7 tee جلا 6ء صفی. 356ء‎ « GUD 

نام A‏ علیہ اسلا LY‏ ہیں :جب بھی سیب ماو ات Ér‏ لو ال سے ہر درد و 


ASAE) ne. by tá اور انان گی روعاست‎ f ie E P بت‎ z uk 
175766% 


لام ی رضا علیہ LU) pl‏ ہیں۔ gase‏ اور دنر بر اثرات کو سیب Ë‏ کرت he‏ 
SUA‏ اماش اور Ë‏ کی زیون کا علاع ے۔ Guu pK)‏ ع1 248) 
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لام جفر صادقی علیہ اسلام 2 ہیں :سیب کھاؤ سیب SELES‏ ہے۔ پیٹ کو سرو 

کرجا سے اور بغار کو Ë‏ کرجا ے۔ («سول باق 33266 

لام جر صاوت علیہ اسلام فرماتے ہیں :گر لوگوں کو سیب گی خاصیت کا 2 ہوا لو 
aI‏ بهارول کا علارج سیب کے salle‏ اور Z‏ سے E‏ ال lox?‏ ول 
L‏ 2 مفر رین چز ے اور ول کو صاف SF (iS‏ سب 

pee Gu LAL)‏ صفیہ 135 کن مر ین "سم و53 » BB‏ جلا6 « مف 357 « عدریث10ء Pl‏ جر 
368.42 » عیث 2286 ) 


ام Gale A?‏ علیہ الام فرماتۓے ہیں 


2 ا ا اکا لت پیز Ak WL hates POLS‏ 
ال یت سا مجور کے ag‏ نہیں کرتےاور م سبب اور مش ال سے انا bk‏ گر Z‏ 


29178 & a bo Ut 
ہیں: بغار کے مریشوں کو سیب دیی» سیب سے زیادہ‎ LU) صادق علیہ اللام‎ A ey 
می کول چیز ں۔‎ 


(الکائیء Oe‏ « م 357 » صییث10 co He‏ جلر2 » 36824 « صف 2287 » طب GU MU‏ بسطام» صف 63 > 
ihia‏ جلر 62 » صف 93 » ab Pe 3 seu‏ اعادیث بی 238 / 2 :) 


0ئ iat LU) th ak‏ یب کل زد کے ما کے لے یه سے 
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375۳ « Lae OBÚ جلر2 » ص370 » عیث2293ء گرم‎ Hl جلر6 « صفی 355 « حدیث2ء‎ SH 
): 1 / 452 اعادیث گی‎ ab Fe جلد 66 174 29ء‎ ndide » 1249 صیت‎ 


حطرت علی علیہ PW‏ فرماتے ہیں :سیب معدہ کو صا ف کرت سے 


: 1 الامام الصاوت علي الام ال و وا پگ‎ AON ص357 » عدیث 11 ن سح بن عبر‎ » Gade GOD 
(/ 418 


امام Gale È?‏ علیہ اسلام EAA‏ ہیں :سیب معدہ کو صاف اور وشبودار کرتا سب 


SO‏ جلر6 « صفی 355 » صیث 1 » PE 2295 sew « 3708 « Dae col‏ گن Kes‏ من te‏ و 
of 2294‏ اکن من راش cul of‏ اساوت dih piade‏ .612 « حدیث 10 » تحف JPI‏ صني 101 ) 


ام ج صارن علیہ اللام LY‏ ہیں :سب موه کو کول ہے( a pi‏ جانا ے) 


20 ۰171۳ جلر2 » "368.2 < عریث۰2284 راو جلر62 » 93484 « عریث 1 و66 ء‎ eur A) 
): 2 / اعادیث ب ی236‎ at, 


اام جفر Ge‏ علیہ LU) PY‏ ہیں: Or‏ سیب bul‏ سے خون ابی )کو روت 


)357 6 OSD 


و ee‏ وان 
سب س ا ای اک وٹش کی Ger‏ موی Jr‏ زکامء فلو اور ویر بهار لول 
سے حفظط A)‏ رل 
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سیب ابرم اور ولا ن ی کا اجا 213 ٹیں۔ ان AF GI Um‏ بھی “Ut dan‏ 
کے Slots‏ اور Urey‏ جو IRL KB‏ کرت ہیں۔ 

سب Um‏ موجوو aT FI‏ یز وں» dz‏ اور امت AL‏ غلاف مور ایت ہو 
“ut‏ سب User‏ کو BAT‏ صان ے GE Lk.‏ بدو مات 

یب کی جلد ای IS eT‏ جاور be‏ سے جو fb PUL‏ 

م iS‏ ون E‏ کرت من PES‏ نیک در گی شید عالت یں سیب 
elke Jil‏ 


سیب ک g aes Sh‏ 9و و ےء ایک ام ؟ لوب ک Cae‏ فااووناکڑ جو 


oud‏ ام کو Ley‏ اور Fir‏ کو م کے میں برو نا Yle‏ لے روایات 
میں E SU‏ سیت کھانے کا عم دیا گیا سے۔ 


سیب قوت Ey fet‏ سے ILL‏ توت ela‏ مسا والا b‏ ی 
ہوا <- 

این ی ل آئی ae‏ ریسورس کے مطابق سیب میں site!‏ جیے FAS‏ اور رون 
ure‏ ای یل ہیں جو تاو کے وقت الویٹوں پا Uk‏ کا ات ےکر کے کیشر BE‏ 
اشاب oot ot‏ را wrest ET‏ الن Gide‏ اک وش 9پ 0 


Lebid pe Gu ہمارے‎ PPE Li مند‎ E کرجا سے جو‎ A ھی‎ 
ات‎ 

SU ots 7‏ ی Ae‏ ول ے۔ جو مکو ا کش اور Lb Suge‏ اد 
Guth Any eee Liga +7‏ ے۔ قرف وار A me‏ 
Es‏ ).محر میات ( کے لوٹ و رف TS ICA‏ ںاور کرو ا ساسا عبت اس 
سی مکو لہ زکام سے ےک رکیضس رکد ہر یز سے یغ کے EL‏ لک رکا مک کریں۔ حالییہ سم 
ہا ےآ -úi‏ کر سبب اتان یکا رآ دخابت ہو سنا kitap St‏ بہت کی اوور و FBS‏ 
tothe ss‏ ہا ویر و ن و یرد 


مه 


سب کھانے سے Jff cavites‏ نس رو FS‏ ے۔ ای یں موجود ف رکی زیادہ مقار 
Fis‏ لوصا Aas poole LSU Bee Go HES‏ لو عم یس 
ین ر وکتی ہیں۔ اس کے علادہ CSP‏ رک هدر ال تلود ور کت بھی saetha‏ 


سیب میں موجود فا بر کی وافر مقدار کے بہت سا ول ہیں۔ tebe‏ مد دق ےء 
SFT‏ کت :فی اور Sh‏ ر کی ی wa Gif PP‏ جیب کھانے سے Saw‏ 
LL e Awe‏ 6 کرت 2h‏ خن رت اک انز کے 
iy‏ مزب کو Oe‏ بنا lhl‏ <~ 
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او یت اوور ی Bs‏ میڈ یئل سنٹرم کی be‏ اہر ابی رش BT‏ ہیں سیب 
میں مین ای رگ ایآ 6 رت تی اوت سیت با لت > SA‏ 
BS, 26 BIL FT‏ گت ے۔ 
سیب Ue‏ رم اج 26 با کو Le‏ اور اس شون SRE‏ وب {FT S‏ 
یع ZL Pw hw‏ ین Sor‏ با فاعده لت اور توت els‏ بل 
اضانے کب ٹواکر Mb‏ وت ہیں۔ 
سب میں موجور پم بلڑ Aa‏ کو کنڑول کرتا ے۔ Sb‏ ہے خون کی ینوی کی 
Jg‏ کو آرام CVs‏ ے اور تاو کو کم کر ee‏ 
sea TIL quercetin Seles Oe‏ ارات دار اور اعصا BATS‏ 
h‏ ے ی سکتے ہیں اور ان جولوں اوروک L£‏ جن کے بے degenerative brain (e‏ 
(Parkinson) 44 (Alzheimer fie nt «disease‏ 
سیب میں ای مقدار میں AG‏ اور Us‏ موتا ے۔ سیب وزن میں کی لاتا ے۔ وه 
لد کیاوریز کی وک کو ug‏ کرجا سے اور اس کے استتعال کوروزی ول کی E fut be‏ 
امرش ہے وت c Wh BL‏ 


یلین کا ایک on‏ بل ذریعہ gut‏ پیر فار لول اور UL‏ یش پا جاتا ے۔ 


ز باده مقرار Ut‏ فا بر کا Jem‏ ړنک le‏ کے خر ےک وک مکرتاے۔ 
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کرت 26 با کی HT oy‏ .مس ایر ہو کے ہیں۔ بین بھی 
ایک Sz‏ پا ومک LUFTE Tal yO zan‏ مم ا گا Surg‏ کرت <- 


سا نی ران Urs 2b‏ ین رف اور L Os‏ ررمیان ری علق کت ای ماد AF‏ 


دریافت کر رے بل دسر سیر سور 27 ان الوم اور ڈیر ی 2 در مان 
Pb‏ کا اکشاف کیا ے۔ 


سیب Us‏ مود Quercetin‏ آپ Yd bd we os SHAY TIOVE‏ ے می 


کاب 


بی Ly BSE‏ تصاان کو Lu‏ میں بھی برد کر سلتا سے اور م کی Leap‏ 
E by‏ سے جس کی پرولت اس میں فلادونائڑز کی زیادہ مقدار bx‏ ے۔ سیب میں ال 
وٹ کی مقرار 1500 ہی گرام وان ی کے be‏ سے جو کہ بغار کو ESF‏ 
Ut‏ موش شات موی ے۔ ہب کے اندر موجور ٹولک ای اور buts‏ ول کی بهاری اور 
AD‏ سے کی پاتا ج۔ 

یب میں ایھر موجود ہے oA‏ کہا te‏ سے جو WHS‏ کی کوک کر کا 
مق فا کے Loe‏ دوران اور حت پا کے لی ےکم کو لیس رول وال نمزائیں کھانا بہت ضروری 
سے کوک ہے پلاک کی ی رکو روک سا ے اور گروش کو بڑھا نا ے۔ جب خن اور 
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ET‏ وب de‏ اور ار کل ازارات طور پر a‏ لو 2 سے کت باب Ein‏ 
کے امکانات بڑھ Lb‏ ہیں۔ 
سبب میں فا بر ونان ی اور HI‏ کڑس موه ی 

ابر th‏ یریم کو E‏ کے میں بر و کرتا سب جو ول کی بیاری کے خطرے کو کم کر 
کا ے۔ 

وان ی ایک eee TH‏ سے جو دوس ای لنش کے Be Be‏ ول کی 
حت ete Sut AL‏ میں ایک قابل اتاو ذر ےک کروار ادا کر سنا ے۔ 

دو زائیٹ اور بو فینول نا bd‏ شام کیو شش جو سیب کے بل میں وافر مق دار س EL‏ جات ہیں 
ول کی ter‏ سے نے کے rth‏ مند ہیں۔ NEF‏ بات کی فرق کی ے کہ 


5 باه راست علق ,7+9 Unk‏ سے سے اور وه لیگ Une‏ 

nf تم الک‎ vest Uwe کی ان کے ول کی‎ ere ۶ Sflavonoids 
درل امزاجب‎ LEA AAG ہو جاے چوا کی سوزش اور‎ s جلد می‎ Ser ll 
!خی کم یل صورت دی آپ ام فز ال | زاس روم‎ weg آپ سی بکھاناجاتے ہیں فو کہ‎ 
tc مو‎ 


Sle Ab ca کل‎ ot »و‎ Ba پا اع کل‎ aiy یم کر سیب ین کل‎ ay 
رکاوت با < اور ول‎ ۳ in € 2 Wate. شون | تبون کی رلوارول‎ 2 
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کی Ge‏ اور As È‏ ول کے خطرے کو کم کرم نکد تون ی :مالین گی Uses‏ من 
pes‏ ول نل ےکی صورت میں ول کن GP‏ کن ک 27 x‏ جات اوه نے دل کی ول 
گی پاری کا باعث بن تا ے۔ 


زاب خو ن کاک ولسم ول و لکی ul?‏ ¢ کنو ا ا 
ٹس LDL‏ سے فا بو سروک Ate SEG‏ ات a‏ ک وکو تر ول 
flavonoid tize‏ ے او رک و یٹ و کو لے کے ڌا ihid‏ نے انا جس BEE‏ 
ال ی ل Siete‏ رح aok‏ ء پار ی دھائوں اور وکر JÉ‏ کو وور 

oe Lr‏ برو تا سیب میس Phlorizin‏ ہو سے جک flavonoid‏ ے اور صرف 


سیب میں اي اس سب _فلور ین و مہ کے لو ںک وک مرن اورروکے Seh É getart‏ 
ساب Ay?‏ ول کے بش رکا مک نے میں Bt‏ 

Cae‏ ور یت 27 Er‏ پاك کارب فا les‏ خلیات کے لو کک نی 
Loe‏ بل Ut‏ ال UT OH Lot Lx uF Si‏ فری L Bi‏ 
غلاف لڑتے ہیں اور پ رسن کی پهاری کا خطرہ کم LS‏ ہیں۔ 

AL‏ میں ین ue Dv‏ یں toy‏ & جک بل وگ ھک کم کر ن یی 

oh تتا سے اور فیا کے مریضول کے لیے ایک اج نذا با جانا ے۔ یل‎ dA 

سے نے کے مقرار کو 35 فصر 


سیب چ اور oS LK‏ 

هک ای کے علاع کے لے بھی سیب kb‏ ند ہے۔ تشہد اور اس ہے سیب کا 
BY‏ کی کو یک کرنے کے tL‏ سے اور یرون میں موجوو LP‏ 
bu tse‏ بت ہو سلتا ے۔ 


سب کا بل اور گار 
سیب میں db‏ کی مقدار زیادہ مو ے اور اسے تع J ES «SEES‏ اور ous‏ 
رت کو م LES‏ سے استعال کیا جانا ہے۔ ار کو کم LES‏ سے م رئیش کو پیا 


ہوا جب دیا -gk‏ 

fete AIE (University of Arizona) ییا‎ ST وتوری‎ 
دار سب‎ sl" ای شوارٹز کت ہیں‎ CE ڈاک‎ fen ESAS اور‎ SHEL نورولوگیء‎ 
ee OS کنڑول‎ FS پر یش‎ th FPL کے‎ Bip کی‎ 

Boer‏ کو بھی م کر سنا ے۔ 


۰ گے‎ K 
مش > فوار‎ ee Ub 
ہیں:‎ LL) سی نف‎ 


2 کول ہار a‏ ایس i‏ شش کیا ے وه م ار یال سے LY‏ رے گا Fes)‏ الا لام . 


& 2ص 6148( 6ص 301) 


‘Uf LU Be رسول اکر‎ 
PSP اور‎ Subs ے۔‎ US کو م‎ ts FL اورم‎ Be Si من‎ 
) 153 « 666 Adil Ax) ےن‎ ive 


نام ل علیہ السلام Cit Ly‏ ہار مدر اکس دانے سرخ شش کیان iy Ler‏ 
تام Une‏ کو م سے ور کرتا ے۔ (مارم wn‏ ص380) 


96 
نام & علیہ الا LY‏ ہیں :ج کول Fie oe E‏ مرخ شش és Uti‏ 20 
Lev Lit 6‏ از کین بو کاک خدا نے چاپا لو( لاد ج66ص152) 
نام ل رضا علیہ اسلام LY)‏ ہیں: 
مشش روں کو لققیت ble È‏ کر دور کرت سے + EE‏ عرارت کو wet‏ 


روج و Sie‏ و ka‏ بھارالاثوار 630( 152( 


می صلی اش علیہ والر وم فرماتے ہیں: 
el‏ ےءاعصاب کو p‏ رح ws £ Susy zam‏ 9 


)151 66 »رون کو ناه اور ول سے جات دلاتا منود ع‎ CA EI کو‎ Hele 


لام 17 علیہ السلام فرماۓے ہں: شش ضرور = F‏ رورت ]رز کم کو 
ڈور ee OF‏ ضس س 11 

la 11‏ الله عل وال 7 2 ہیں شش کیا کرک شش pe‏ | اد ا و ا 
ے اور کم کو UF‏ سے اور ہم کو تفررست اور اغلاق کو dk gi‏ ے اور اعصاب کو 
لقویت وی بت اور Se‏ کو نے کر TA‏ 

)175 ی‎ A JN ce) 
کا نام نے کر شش کیا ہے اعصاب کو‎ whut Lb بی صلی اش علیہ وال وس م‎ 
ےء اللہ‎ OF ے۔ ہے صفرا کو‎ BES بهاری کو وور کرفی ے اور ے‎ » Get 


7 

کو eh‏ ار ےن مکو ۱ Ta‏ مر کو وشبووار a: i.‏ اور Ls‏ وخ اضوررن 
اور EF‏ بنا ے۔( اوخصاص, aè Ë‏ 124) 

ی ی tn‏ علیہ والہ Zu Os‏ ی مشش کے کرک ہے معدہ کو صاف OF‏ ے اور 

م کو دور کر سے اور اعصاب کو Bee‏ سے اور تاوت کو دور کرلی ے اور Jw‏ 

کو بتر z de.‏ اور ول کو ao?‏ ے اور é‏ و غص کو رو رر Suse Ë de‏ 


044٦ 


لام جفر Gale‏ علیہ PW‏ 213 ہیں: شش اعصاب کو مضو US‏ ےء تاوت کو 
GS‏ سے اور ول کو خوش کر dO‏ کی و bt‏ 6ص352) 


طب ائل ہی شش اور کے وایر 

اام جفر صاوق علیہ الا bie Pur LU)‏ الام نے خدا سے SF‏ 
یت ell‏ وق ازل ی -ساه اور é SWS‏ کو برطرف کرت سب( میرم الاخلاق 
249/1( 

می کل اللہ علیہ LY 7 Ss‏ ہیں:اگور کو E‏ سیت RS‏ اور مہا رک 
ہوم ے 


(عار الاو 66% > ص۰123ج15) 


اام جفر Gabe‏ علیہ السلام سے SemS‏ 


ام علیہ السلام نے te‏ وال سے م و غے کی ایت کی و de te‏ نے وگ 
کی کر اگور کا 


(اصول ÅK‏ ج6 > ص 351 47( 


oie و ماش میں شش ہے ور و‎ Bee 
مقرار ہوئی‎ be کی‎ Fey اور‎ EE کی‎ afl محر یات کت‎ a کش میں‎ 
کی‎ cde ر کت ہیں اور محر میں‎ ley SiH 4k Gib معدخیات‎ y کے‎ 
aT on Za جح کو‎ 


وو 
کش sS‏ مک a ped ke‏ 
خطرہ کے LS‏ کم کیا te‏ ہے۔ 

کش میں sr‏ کی مقد رکم ہو ہے اور ہے ltd‏ کے حمول کا ایک re ait‏ 
تون کی شریانوں HS DLS‏ بنانے میں برو کرتاہے۔ 

Jeo کے‎ ie 

کش ای aT‏ مرکبات کا ایک اچھا ریم ہیں۔ we TH‏ جرال مت کے 
bape‏ ہیں EA‏ وہ تیم کو Kis it‏ سے با E‏ ہیں۔ 

L y filo Spd FS A Bip نتصان اور آزاو‎ BT 
خطرناک وال ہیں۔‎ 

UAT =‏ کی eho‏ کر ے۔ 

مشش کی ایک اور Su ect‏ صحت میں hee‏ ے۔ کش میں لول ہو 
ے۔ LT ea‏ آ گمون کے غلہوں کو آزاد ری یگل کے etl‏ سے بات ہیں۔ 


SOS , ۶ Pipi مول کے‎ 7 eer اور‎ FB IE بر تصوصیت‎ 


۔سے۔ 


4 ۲ 
کش باه میں معاون ے۔ 
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plight BP‏ کر رت مو رک tt‏ برد US‏ سچ E‏ سح BA‏ 
-k La‏ 
= شش HS bi‏ رکرتی ہے۔ 
شش ots‏ اےء لب کی مائڑ اور ینا tad‏ کب Se by‏ ا کے 
ws‏ ہوتے ہیں ج آپ کی بنا یکو فور رن میں مر tS‏ 
ہے ال az‏ آپ کی آگمون کی انت کر Soe ya Fas‏ 
کو کم کر کے جو بای KS‏ گرجا سے اور bak Suk‏ کے ساتھ ساتم baer‏ سبب 
با سیب 
۳۳ 7 
تہ مشش بل پری SUS‏ ہے 
شش کم tt ei bb Or‏ اھ یی be Fe‏ ےھ کن 
موز کی مقدار کو متوازن رن اور خون کی Ude‏ کو آرام go‏ میں مد دیق 
کرو سز رھت 
Lb Suen bata ef‏ فرودی رع 


IA عزانت .ہز ال ک‎ a کے لے لوراك ایک اور‎ Lt, by کو‎ uyi 


ذال ے۔ 


۰ مشش وزن میں کی کے اہداف کی OS ade‏ ے۔ 
Fak at OO‏ ا طور پر ی ہو ے۔ و ور ظا 
کے بغیر Sat‏ خوراش کو a H L Lih‏ 
شش فار سے بھی بمرلور ہوتے ہیں۔ا سک عم مقدار بھی خو را کی ee‏ ضرور تکودی تک 
ورار Ss FLW os _ tha BES PSE FF bys ed‏ 
ت٤‏ و Sch es‏ سے اہداف کی مایت کرت ہں۔ 


۴ شش وت برافعت db‏ ے۔ 


LI سے‎ Pe by ظام کو‎ Bu سی جو‎ ob اور‎ wit ct 


نی MES‏ 
کون Seda a) alot be Gia‏ مضو OS‏ ہیں جس 
Pal‏ کو نیشن کا خطرہکم ہوتا ے۔ 
» شش خو نکی کی کو روک ہے۔ 
کل ا ep‏ ا ا ویر ا 
آکرنء کاپ اور ps‏ سے WA‏ ول ے ج خون کے سرخ بات Lk‏ اور پرے کم 
بش تن نے جانے کے tard‏ 


102 
۰ سے‎ & 
PNI D UE I 
ib A زیت کر کے کے‎ a J کم‎ ont ey میں موجور‎ 


-~ 


شش با فاعده Je‏ خون میں موجور يم ضر ور ی‌اور زم d‏ موا دک ناخ Ue = eA‏ کس 
گیں, پیٹ WE‏ » پھوڑے اور a‏ کی Piku‏ کم ار 


ٰ4 
شش uži‏ کی خرالی کو 7 سب 
مشش یس موجود Oleanolic‏ ای ڈو اتو ںکی خر ا یکور و کے میں بر دکرتاے۔ 
Pa ۰ 3%‏ 
۰ ثش نہ پن bk (FEL‏ - 


LEL sas E FUSES 
کے امراش کے لاج میں مفیرے۔‎ LEY شس برد کر اور مردول میں‎ 


of hy کت کو اب بنانے اور‎ Spe Beaten برآل, کش ش ارجا‎ ap 
-e ٣ برد‎ Ue Ole L 


Uses «‏ کی PIT‏ کرجا سے اور ول کی مت کو th,‏ ے۔ 


103 


ششک رک سے اتال بر ےکولیٹرول کول اور ات کولیٹرول alt‏ کرت 
= 

اس > Uke‏ سس ول کی حت be H‏ سے اور خون کے جے اور ویر ی Ji‏ کو 
i db Um S‏ <- 


٭× جلد کی دام بمال اور حت متر بل 


شش 0 ر یسور ارول Ger 1 (Resveratrol)‏ ون ے زرد ol’‏ 1 
ال کر خون و صاف tL‏ مد دقچ جلر ‏ فلات کو ی قصان کے سے 
رو te‏ سے اور مرول کی روک تام می ند G‏ ے۔ 


4 3p Se تک نج‎ E رگن اور پالوں کے‎ NPL کو‎ UA NW pe 
Pie E 
خو نکی کی کو روکیں۔‎ * 


شش wie ee‏ روک ge‏ و ور کر KH‏ سے ہے Wi‏ اور :وٹ مز ت 
میور ی جو خن کے سرخ غلیات یناف اور پر FP‏ مین تن نے جلف کے لے 
رور لاد 


104 
مشش وثامن لی اور ی bette‏ ے۔ اس میس dy‏ فک نوینش بھی 
ben‏ ہیں, جو پور bar‏ ای اک وش سے لے مشبور ہیں شش BE‏ یرل 
نو عیت یلیر یا کو مار کر بغار کے خطرے کو کم BES‏ دکرلی ے۔ 

تروس وو پام بوران م کو ug‏ نای Bie bg‏ سے با کا ے۔ 
شش Je‏ 0 میں PODLE ae‏ ام اور رو fhe‏ کی مناسب هقرار ula‏ 
ول کو bo‏ اور رت مر ae bee‏ 


(‘area 3 IZ‏ 7 ش اور ای l‏ ویک تصوصیات Phenolic‏ مرش 
ute‏ شک پا وار ل اور رل P‏ سے ار سا Ue‏ ے اس ees UF‏ 


Sb Ae Lapin‏ ب کر 


شش 2 0 سو 2K er‏ رین بل از یژرشن کو غر Ln‏ ج 
ما ai dui ff‏ کرت ہیں۔ ÉS‏ اور ک 0 haz‏ اور As‏ ضروری ii‏ 
تام کر چذب Sib of 0B E TI‏ ون NL CE‏ 
or‏ زا کے Gd dx OF SE ġir‏ واا کو ed L ily‏ ورزش سے 
de‏ سا شش کا DIL dy‏ 


(gluc-Mal (glucoside-O-.s| 10110۸ ii ایر ٹیل‎ Wey Lf 

plasticity ار صلا مت رت انت سوزش اور‎ oe a کو‎ Os '-3M) 
ےک مک ے ہیں۔‎ Jg synaptic 

شش beg ser to Khe be‏ > اثات Dees,‏ ام حت مند 
اعصا ی نظام اور ICU SF‏ 
شش نید کے ÉL‏ ے۔ 

SES Bet ہیں۔ وہ پا‎ É ند با ہے خوالی کے یر افراو شش نے‎ bet 

E‏ شش سپ ا ظاعرہ استعال 21 £ FOLGE‏ اور کون نید سے لے دا کی مد آرتارعے۔ 


کا ا by ey Be‏ کے ا 
gI‏ کر کش ناشن بن ناج 


کل اک OA‏ تج 
BL‏ 9س“ GO tm‏ 

ام تون کی لول Lis is lag UE‏ تاو کو کم کر O‏ مزال 
ریش خون کی شجریانوں کی PSF‏ کر ےج بای بل Ae‏ سے جات باعشنا 


106 

شش میں فیول ہوم ہے۔ wT E Gda‏ سے جو جلد کے غبول, ES‏ 
اور oft‏ کو Aa, wit‏ کے Ge‏ قصان سے روکسا ے اور ال f UP‏ مد هن کی 
علامات & Dh Fe‏ گیرول اور ab‏ کے رعبول کے خمودار بوذ میں رکاوٹ بنا ے۔ 

شش س موچور ای اک وش جلر کو We‏ بناتے ہیں اور ات خاب موف سے 
رو ہیں۔ 

Urge Ut F”‏ موتا سے جو خون سے زیر UË‏ کو کال کر خون کو صاف 
Silay deb, Lust ig - tf‏ ی be Pa toy‏ 
صاف اور bn‏ سب 


شش 29377 L‏ موزول نال lz!‏ کت ونان U‏ « مرن ام اور ای 
اک ٹس کی by‏ مقرار bu‏ سے جو پلول کی عالت کو بت بنانے کے لیے ضروری ہیں۔ 


Lun m‏ لے شش سے > چند LP‏ ہے ہیں۔ 


ہے fib bA‏ آئرن سے بریور ہو ہیں جو حت L Luke‏ ضروری 
نون آئرن م میں دوران te HLF‏ سے اور پالوں SKIL‏ مت رک کرت سب 
زان ےک bt‏ کت می زور aut os be‏ ئن کیج Po HF‏ 
seh LET‏ می ا جک 


107 
شش س OI EKG A‏ اور لتوک Gi ot ia‏ یی رہل 
خصوصیت ہو uth‏ سے اث چا منہ میں ن بنانے وائے 26 یا کو حجرو ر CS‏ 
ے۔ 

Fee TH‏ مند SOG‏ کو برقرار رک بش بھی ند کت ہیں۔ یہ 
ما لعاب کو تحزابیت A‏ سے روک E‏ پر 

تق و موجور ران لت اور ای Sub‏ ون کن 2 Sele‏ اش 
رر ارت وہ 


‘whe Guy n 


“uf toa ut ble ee BS tr جلر گر‎ ME Hb ope ری‎ 
LG SOPH pet Fo Le یں‎ 
-U LS رکاوٹ کے طور پر کام‎ Fw غراف‎ 


TAT FI‏ عر wey‏ کے قررل وال اور عام او کک وج سے Sk‏ کین 
Lj‏ اا کر sor‏ شش ot‏ موو A‏ زیادہ fA SH PL‏ 
موی کہا جانا ے۔ ان SES‏ زیی gT‏ اور کیشر کت وای عالات 
LB L‏ کو عم کرت <i Lx‏ 


108 
تن بت پت چ ت00 و موش میں ir‏ درو سے کات اور رای tae,‏ 
تصومیات بھی ہو تی ہیں۔ 

bd a Fo ute و کر‎ See E a 
E پر‎ 

شک bed Sette oF 6 Tater? a‏ کر ut‏ 
اس طرح آپ کے OPS EC‏ ره ہوتا ے۔ 

Detoxify fh»‏ رت 


لش 6 سے تام تشالن ده زره اک Sut dt‏ 
ne‏ رن تر یل Nate th IE‏ کی جر کر اف نے 


س sss‏ ے۔ 


کبک ما مس اہم کردا g Lil Lh‏ می ایز سے برا ہو 
سے جھ ماب م کے did‏ پیداکرنے میں رد تاب 
ieu ۰‏ کا bs‏ ذراج 
کش کے پل می بت بان Lv‏ ای Pat‏ اور Å axi A‏ کے افعال کو 


ور ey‏ ہیں اور اے led‏ ده زرد ازول سے ات UF Ë‏ اور Kas MT‏ 


ممگرمول سے اس ہیں۔ 
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شش س S46‏ مزاب مقرار جر ے زیاوه E‏ ے۔ 
شی رپ رقم ی ی رود 
شش کا FS ogi Ue‏ کرتا سے اور ہے قدرثی ووا میڈ یگل سورز پر دستیاب HË‏ 
<(Anticids)‏ # ۔ ال سے خون میں ان Orda‏ 0 ےمم مو جا te‏ 
گس کی کیفیت یا ایھارہ کا £4 -BË‏ 
کش میں Peg‏ کی مقار زیدہ ول سے اور Peg‏ ایک Ain a‏ چ ج 
Soe bia‏ شاد کو آرام دا co‏ روران تون کو پر ماتا سے اور ال UP‏ ال 4 


7.4 کے جات ول سب 


vA 


طب ائل ae [pce‏ 
تو 43 روایات اور ST‏ میں موجود ے اس کے ieee‏ 
نام ل رضا علیہ اللام LY‏ ہیں: 
AI‏ منہ کی Su fay‏ کرت ughe‏ کو ts be‏ ے۔بالوں کو if‏ سے 


(52420 rue UG ے۔پارلوں کو باہر‎ Wu 


لام 17 علي السلام 2 Art‏ ادن اور رگول کو ترش رب تو oy)‏ 
ae‏ اش L L‏ مر سے دون کو زیادہ ماب رات کت کیا وکر y‏ آرام 7 


نید کو رواب 

(طب GU ak‏ الیسطام» کل / 137 حار الا وار 66% 186( 

: یں‎ LU) By 

ازہ اور LS‏ اجر کیا کی توت میں اضافہ کرت feline‏ تع کرت Spe‏ 
اتھوں اور پل کی سروی کے لیے مفیر سح( ارم اضرق 173) 

اام ل رضا علي اسلام و § OF bx 12 faa‏ اور پڑوں کو 
pee tb‏ پلو لک É‏ اور Sone‏ ڈور کرتا ے۔ 


AI 2298 / 42722 ril / 3586 «OI‏ 18566ء2( 


اا عی علیہ السلام N LY‏ ابش fb L L‏ مند ے۔زیادہ تر ون کو 
3 (طب الا ص89) 

بی صلی ال علیہ والہ Ms‏ فرماتے ہیں :ایر ISS‏ کے کر کول K‏ جت سے 
زین پآ سلتا سے تو میں کول گا کر بجی Jy flew‏ جت کا موه ےکی وک 
Ee‏ میں 8 کل »وت ال میں بھی 8 کل ہیں۔اس لیے لت KH yE‏ 
کو UF‏ سے اور گنا (جوڑوں کا ورو) یں عفیر ے۔ 


(H)‏ الاغاق» 276.1 / 1251 ار الانوارء U18666%‏ / 4الفرووی 243 / 716 4کنزاتمال» 
10< 28180744( 


ې س k‏ والہ السلام 2 Alia‏ ازہ اور E ÉS‏ کوک ہے ole‏ قوت 
Ss‏ قوت کو (ex‏ ~ وار کو تم کرت ے اور تز UF bess 8 URS‏ و Vat‏ 
بین Or‏ زل زکام کے عاح بل خر ےر 


(مکارم 1G «huey‏ 377س / 1254 APU‏ )66گ186ئ6) 


قوب 


لام کل رضا علیہ اسلام 24 ہیں : : LV OSA‏ سے Ub tet‏ 


می صلی الد علیہ وال EY Ms‏ ہیں: جو tee‏ سے کہ ال کا ول رم ہو لتق 
اس ے ول FF‏ (ضاوت قلب )تم ہو ملع لت چاے کہ ہر وقت ایر 
SÖE p Ké‏ 173) 


اام باقر علیہ اللام È? erat LU)‏ علیہ السلام کو جر میں زم ہو گیا الد سے 
یت گی۔الل نے وق ازل Bled‏ گ He i Casas ye‏ کے او E LÉ‏ 
ایا بی کیا میک ہو DE‏ کے زغم و یوم کے pe ght‏ ایر کے {om‏ 
cud‏ 


)902 55352 uN) 
سے ور‎ bit میڈ یکل‎ 
Slot ی طاقت ش‎ 
مس اضانکرتاب جس ے کی طاقت بے ہا ے۔‎ libido Se ع مذ ر یہ ہیں‎ Kiat EI 


یہ مردوں اور وان وولو KS‏ بن AVP etre‏ کے مطا یق اس بل میں موجور هن از 


نار مو نز کے لیے ضر ور کی ئیں جو با یه بن سے اس دلب دکارثابت ہو تے ہیں۔ 
٭ پزلوں اور Us‏ مگ درد 
ae‏ اور ام دونوں کا ایک مرن DH‏ ایر ut‏ لٹا م اور ES‏ پڑیں کی # و نا 
L‏ لے ضروری ہیں۔ 
ae‏ ول راک LE‏ جو خون کی کو برابر کے اور پژلون کو Ek be‏ 


ur yA‏ کی کزو ری Jog TL‏ ک رین Ole‏ ے اور E Use‏ سوم و ورو 


٭ بواسیر کے Sie‏ مفیر 
اکر قررل fib‏ سے رلور ے ج کہ Liv Lely‏ ے hy‏ ابت وا ے اور 
ٹیس کشاء سے 


٭× جا Gui‏ اور اعصاب کے L‏ 


L موجود ہوتا ے جو کہ اعصاب اور جسالی تال کے‎ bb انی ی لیس‎ A 
مسب مقار نہ نے کا باعث‎ She ضروری موتا ے۔ ونان ی پل سک کی‎ de 
کت‎ LR سے جس کے تج مس جم ارت کا جلد کار موتا ے جب اکٹ سر بھی‎ F 


-~ 


L Lown 


ار 6 Lew Je‏ چزاب کر ای t‏ بدل دیاب و جن Lew li‏ 
امرش کے cede‏ بر ی اور مش رون کا سام aly‏ ان L‏ لیے اک کیان 


oki‏ من »وتا 
Sale n‏ ده بال 
ا ونان اور EE‏ کی Ay‏ رار موی a‏ چلر کو ری اورتازگی pre te‏ 
Fi pu‏ کی س gap "a‏ کم LS‏ ہیں اور تر کے y‏ کے سار جلر یر گھریاں 
LY‏ سے روکتے ہیں اور جل ر کو ترو جازہ Ea‏ ہیں۔ 
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٭ بلڑ پر یٹ SS‏ اور رگوں کو رم کرتا سے 
اس کل میں Ee‏ کی بای مقرار موجود ہو ے جو فغار خون CEES ES‏ مرن 
ے۔ ty‏ خون کی شرینوں کو وچ ہے شریانوں اور رگوں پر tity‏ کی لاتا ے 
اور ول کی حت کو حفظ وتا ے۔ 
٭× پالوں کی نشو و نما 
اکر میں ای de‏ اجا ہوتے ہیں چ پلون کی تقو و نما کے لے ضریری ہیں ء تس 
تم اور ots‏ عی اور اھ a Sd‏ ا رت ریب تال war‏ 
Ole‏ اتزاء م میں خون کی گررش کو مز کرت ہیں ج پلول کی شو و نما کے لیے 
پر لے 
٭ Lb Sus‏ لیے 
ble‏ تو نکی اور اعصاب کے FEIR Ut Al L‏ یل میلس موجود ہوتا سے جو 
کہ اعصاب کے سے dy‏ ضروری tn‏ ےء ای bw be dee‏ کے لیے E‏ 


بت ضروری Sle‏ اس کی کی She‏ ماسب مقدار نہ نے کا Be‏ 
جس کے چم میں م جل K Cask‏ ہو جانا ےاور Fi‏ سم بھی را کن تب 


* منہ کی tay‏ 
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چوک ار انی یکی سے اور oh‏ اس مس be‏ ے LAA Ey dhe‏ 
روک کا ایک AI‏ سے ۔ جو منہ کو خوشبووار بنا ے۔ 
def a TRL ule a ety o's‏ پل Se‏ پربه و 
& سے کم کرد کا Gen‏ ے۔ 
* ام پاول کا سرد »و be‏ 
اتھ و پلال کازیادہ صردہونا اکٹ خون کی گروش میں کی oS‏ ہوتاے۔ 


it تون کی‎ Élet کا خر شم‎ ib 2 مو ح مکی شرت اتر خون‎ D Usa 


کو تی کر ہے اس کے استعا لے اگم پاوں سرد وه سے سک ہیں۔ 


٭× L LuFl‏ 
فا ان LL‏ رت bt die‏ بیط ج UF‏ کی فزا ےء 
Al EE‏ میں پیا جانا ہے۔ 
٭ Use‏ ڈور 
ار میں ونان ی ہو سے جس سے قوت موافعت میں اضافہ Pam‏ سے انان 
Unk‏ سے فوط رہتا سے 


ÉI z‏ اور ول 
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Ag Al‏ اور خون کی لی کر کو ببتر بنا سنا ے ء ج E‏ صحت کو 
پر بنانے اور ول کی be‏ کے خطرے کو کم tes‏ برو فرام atl‏ 
A? ×‏ 


بر PS rT‏ و کت کو بہت te‏ اور بل و دور کرت کن th‏ 
ایر سے ین گزول میں 5 بی فار موتا ے۔ 22ے لول میں موجوو سب سے اہم 
فا بجر bp ik‏ کے مقدار اور پلک میں اضافہ کر کے soy‏ کے SUŽI‏ بڑھاتا ے۔ 


ا ا رکٹ L‏ ہے ضروری Ut‏ اور ونان ی 6 ظام ا ضام 
کے ا مند نے 

eed‏ دن کی تیب Ut Ale‏ موجوو زنک ضروری ے۔ مجن مردوں میں زنک 
کی کی سے بن میں Sete‏ کم ہو کق ے۔ ام Al‏ زنک سے راو ہے 
Ut‏ اور ٹیٹوسلیرون کی LIT‏ طور پر بڑھانے کا ایک A LH‏ ے۔ 

wat اور محر بات شال‎ AZ! ود ضروری مزا ی‎ GS نین‎ But Al 
w Seed ال‎ ES td SK toe See 
Ut ناو مر‎ Bue ان‎ oy Ziut Lb 


* یشم tee‏ ے۔ 
% 6 
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yA‏ یں موجور فا یم آزاد Éis‏ اور بای آنت میں کیشر بدا ES‏ وال وکر Sazi‏ 
SOU LSP‏ طور پر حدد ts‏ کت مند JÈ AN RES AS OFT‏ اور 
او مک یی ایز کے eV, igr‏ کا ایک 23 ہیں اور ہے جلرء بای AT‏ اور diz‏ 
کے یضر کے خطرے کو کم کرنے میں برد کرت ہیں۔ Ki‏ کو وور رکف کے لیے 
LA‏ 2 سے مان تر US‏ 


ت لوزم و مر لوز 


...0 ۲ 
طب ابیت ٹیل خر بوزواور 7 بوز کے ٹواکر 
ئی صلی اش علیہ وال LY Ms‏ ہیں:خربوزہ کےا واخوں کو سفید کرتا ے۔ منہ کو 


خوشبووار te‏ < اور ول و پاک کرت ے۔ Us)‏ یر F‏ 290طب C27 Ai‏ 


لام لی رضا علیہ اللام رات یإں: ہار a‏ و bx 7 a‏ سب( اصول کال 
340/66( 
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امام 2 صاوق علیہ السلام فرماتے trap‏ کہا Fie FO‏ 
SUF le‏ صاف کر بح نما کو ںا ے۔ لوت اه کو زیادہ گر مان کو صاف 
رتا سے اور اس کے استعال Wi Toi Cee‏ ے 
(وروں ١‏ یں کی 290طب الم 27 > طب فص( Aside BP‏ 62% ص297 SPs‏ 
G6‏ 
اام 2 Ge‏ علیہ PW‏ فرماتے ہیں:خبوزہ انم کی پھری we WIS‏ مارم اضرق 
طری» ص185) 


Uf‏ :نے زا ےت تی ات بن <- صاف Ih LS‏ ے۔ y‏ وشبووار نت 
مثا کو صاف ا ے۔ پیٹ وکوا ے۔ MOET‏ وافر tt‏ ے۔ یم fod‏ 
"تم سروی کو دور کے اور جر کو صاف اور تم کرت تب 


(طب ای صلی اش علیہ وم BP‏ مار الانوارء 626 ص297؛ الفروول» 3G‏ ص138ء © 4371 اور U AGS 10 i‏ 
28288( 


بر صلی اٹہ علیہ وال Ms‏ فرماتے ہیں: 


ون کو اپنے داوں سے کاٹ Sf LS‏ ہے ایک ch‏ خوشگوار بل ےء 
چم متر کو صاف کرت سے اور ول کو پاک کرت ے۔ ہے دانوں کو سفیر See th‏ 
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راشی کرت ےہ اس کی خوشبو سے سے اور ال کا HS‏ سے ےہ ال کا آوشت 
ry‏ سے ےء ال کی لزت جنت سے ے اور ات کھانا عبات ے۔ 
(طب رش س 38 nitide‏ 62% 296) 
Éi‏ لوز اور gS‏ کے ار و (le‏ 
GF vig‏ 90 فصر ى zi F”‏ جس ہیں PA‏ ول کس A‏ 
E Uy‏ ایم سوم اور ae‏ پا جات داد 
پار کے دوران با جب آپ لو دن پائیڈریٹ ہۓ کی کول کر رے ہیں۔ پا اور 
baa ie‏ ہہ suk Ly‏ کرنے کے لے مرن ے۔ 
۰ کری کے موش تیعم کی Ë LES bu‏ کرتا سے 
ری سے و ین بے رن روسرول کی نبت CS‏ سے زیادہ متا »وه i? wot‏ 
م کی ضرورت سے زاره گر کو دور ککرنےء E‏ ری ES eu‏ اور گرم موم 
LEe Gres‏ ایک A‏ بل ۔ 


فریوزه زیادہ لام اور کم سوڑیم کی 0 tet lS ge‏ برد کر ا 
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Ue is?‏ موجور Jet PBL eS Ce wi fey (Ab‏ 
9 
J dt‏ مقار whi‏ سے FG gad‏ رام کرت جب ا 2 اور 0 فی کو روک»اجایت 
J‏ ا اور کت مئر پا مہ میں بددگار _Ut‏ 
m‏ جلر اور ال 


ونان اب We‏ اور پالوں مسرت مک م اش ک Va‏ اور در Os J‏ 8 
m‏ ادا گر ے۔ 


ESSE ots‏ پیداکرنے کے قال te‏ ے۔ ج خلیاتء جلد اور پلول کو 
ساخت فرام کرتا ے۔ 


خربوزے میں وال ی کی ایی مقدار bx‏ ے۔ ونان ی سے JIE‏ بل کو 
روزانہ LW‏ سے براحت ظام beets Sue SPELL Ht‏ بھی بعال موی سے 
ge‏ سورخ کی UE‏ سے fi EË‏ کر 2 اور جلد کو پائیڈریٹ رکتا هچب لا رت اور 
مق »ول رت چرس ninde‏ ے خد وخا Lss‏ ل معاون ے۔ 

ایک تدرف ای een‏ جو جلر کے نقصان کو دور رکتا ےاور ترف طور پر WW‏ 
ky ub‏ ے۔ 
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لوزن کے بش DS‏ ال Un‏ مور اکم وجرے ہیں A we a‏ ور شس 
کو g eS yar‏ خت ورزش کے بعد OI‏ اور قوت کو دوباره LS Mi‏ برد 
PE‏ 

اس ety ut‏ کی ایی مقار مو ے۔ ہے بل By‏ کو کنڑول کرت جس بلند MB‏ 
خون میں متا ہو کا خطرہ کم ہوتا ے۔ 

ون بل موجور ونان کی ار وسکلرو سس WW (Atherosclerosis)‏ 
Se PL ix‏ کم کرت Lire‏ کن eo ey‏ 

cone Ut ait?‏ تن رکب خون و لا رن وال ضوصات ‏ لے جانا انا 


-~ 


خربوزے میں یال کی ایی مقدار be‏ ے اور ای وچہ ے y‏ ماہوارگی کے ور وکو وور 
نے +9 پر کر سب Md‏ لوزہ ون L‏ بای #بتری Su‏ لیف دہ ایام کو Lesbi‏ 


-~ 


د ول کل کت 


فرپوزسع هل غزاق ریش ی موجوری ال زک ال رای آولیسترول Ff‏ رین هن 
بر OS‏ ے۔ کو لیسٹرول کی ول &s As‏ ویس (Atherosclerosis)‏ باعث vu.‏ 
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key, wae‏ سے بھی tire wt‏ ول کی Sk‏ کے خطرے اور ہلل پر پیٹ کو 
oy ae a‏ کے 

اہ مت 

ا ا تی * مح ےکی لیف اور ویر ما te SPI‏ کی ہر وکر 
ہے۔ خر پوزے میں ومامضزاور من رل زک بای هت اون ناس اور ونان سی م کے افحت ام 
کو Carotenoids -u -pE OP‏ اور bioflavonoids‏ یم Bi, MTL‏ کو z‏ 
کر کے لے سکیف کے طوری رکا iN‏ 


ولیت A‏ کرت سے ج کہ گل کے دوران ایک اتم ضرورت ے۔ ولیٹف ایک ی 
کلیس ونان نے جر اتا کنا اور انی Wit)‏ توب کی E(u‏ خر کو م 
ی 


کینٹالوپ میں وال لب ہوتا Si Ree‏ حت L‏ سے ایک اعم فزاے اور 
uit Ut Use‏ کی Lby oo.‏ میں مد کر کاب IEL‏ میں موچور 
LP E ered SSP? Cage t fit Evy‏ 
کی می واش سے ے۔ 
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ام امو ایز ے æL- citrulline sL- arginine‏ بور نذا 2 بش زک 
eey LEIS ierse Sut‏ کی اعضاء نش DPE Iles‏ 
Cee‏ ردق A‏ ا یٹ L- arginine‏ سے ب راد ہوتے ہیں اور ہے LSU‏ 


Ã میں زیادہ‎ Cantaloupes L- citrulline -<th te L Les ts 
ety sei ے کی کل کے وقت یل‎ bef) سا زک‎ L ڑیں ج وکرو یں بدو کے‎ 
تفصبیل ردان پھارلوں کے باب می در ے۔)‎ sur 

ترپوز SSF‏ محر کک رتا ہے جو Sede‏ ا ھکر کے واگول اور Lss (Acne) Ur’‏ 
yet ut‏ دار کی سے اس لیے جب UF bee‏ سے کاماجاۓ وب انحو لوصا کر نے 
کے لیے برش کی رکا et‏ تر بوز وھا کیک ایک ail‏ ے جو رت مند EUPIA‏ 
ان ای ادا یل اضاف ہکراے تر ہو زبھی مح رف فا سو ر SUF Ren Fe‏ مب وط Lt‏ 
کے همه ساط کا مکرتا ہے۔ تر بوز میس 90% پا موتا ےہ جو عم تس یک یھی اور دول کی 
کت کے Wid‏ زیادہ پوس بل اور سن یا ںآ پ UPL‏ سےکھانے کے ذرات اور مٹیم پا 
te Saf‏ بر دک کی یں جو منہ میں تقصان دہ الہ کو (Cavities) ute ic‏ کوروکۓ 
س ر وک te‏ تر بوز میس دوس elu ite‏ لوں Unkle‏ تن وتا ہے می اس ی کڈ ینف 
ینم ول کی ار اور رت تفای موس مرا سل E‏ کے بل مدددتاے۔ 7 لوز 
پیشاب کے کک لکومتوازن بتاک Lb‏ هگ ری اور که ی کور و کر تاے۔ 
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ربوز E by‏ وٹامنز اور محرئیات سے Ling‏ پاعث گردول کے لے مفید ے اور 
Ae dh‏ رکوقابو میں رکھتی ے۔ 

وان ی کی غفا سنل طاقت ایت شدہ ے۔ ہے مد کے امراش میں بھی موز سے 
= لوزنے اور OV‏ کی ے As Wf‏ زاس موس کی وج ے صوژمون کی 
و ورد ارا ros atid le LF‏ 

ہے بل خاش طور پر Ut‏ سے بمرلور ہوتے ہیں۔ Sb‏ ی نہ صرف ربا کو 
تالو رج میں Furie Be cn ba‏ باریوں اور Furie‏ سوزش سے لے 
یس کی برد کرتا سے جو سال س کی بدبد کا باعث بن aE‏ 


natural diuretic i7‏ سح یشاب کے ہا کو اسا کے 3 ر وکرتاے۔ 


آلوخارا 


طب ال یت می الو بغار سے کے i‏ 
ام 17 رضا علي اسلام LY‏ :الو بنارا WW‏ کرو SF‏ 1 کر ۳ کو 
تسین دیا ے۔ سوکھا L ys EST‏ نیم کو کم کرت ے اور tf Se‏ آہتہ LP‏ 
دا ے۔ 
( مارم الاغلال 1 250) 
امام Lp ae Gale A?‏ ہیں: 
آلوجہ WS‏ ۔عفرا او رگری کی شرت کو Bee KP‏ اس کی زیادہ مقار Uh‏ 
وجوڑوں Ue‏ ر طویت ee la,‏ ے۔( اصول بای & 6 360) 
لام A?‏ صادق علیہ اللام فرماتے Leon‏ تام مزاجوں میں کھانا فایزه من 
site‏ کو رم کرتا ہے۔زیادہ آلوبفارا نہ کھائیں۔ جوڑوں میں سوزش پیا tl‏ نار 


مزر LS‏ بت حرم کو سلون Fe C4‏ اا ہے سوزش پیر ا موی سح( طب الا این 
سالور الزات ء 1367( 


ایک شس نے لام پر علیہ الام سے ہر وقت جوش و غروش کی لیت کی یہاں 
تک کہ وه ولوانہ ہونے کے قریب تا ۔آپ L‏ !آلوبخارا کےا جوش FS‏ ے۔( 


طب atl‏ ان سالور الزات > 136) 


vil pairs LT Wig‏ مئر ے i‏ و کک زیاده ohb‏ دس کا( طب الات 
1367( 
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نام 17 رضا علیہ اسلام LY‏ ہیں: ازہ آلوخارا Sgr‏ مان ے اور صا کو دور 
کرجا Be‏ آلویغارا ون کی گری (بلڑ پیش) . E‏ سے کین اور خطرناک یار لول کو 
وور کر سے (اصول کن ج 35976( 
939 پر tiles te feet‏ 
LE eyes‏ حصول ای کیت ig‏ ےء ای ایر ولاس جو OP‏ کے اتم جسمالی 
افعال میں پر وکر elz Ca aes‏ رل کل F ler > (Rhythm)! Ds‏ کل او 
Ase r contractions muscles‏ میں بھی مد دکراے۔ 
٭ Odd‏ اور Us‏ 
Gs‏ آلوخارا محر اوران کا اک ام 243 ہے 2 Unt‏ اور ول کو مضبوط بنانے میں 
روک WY ble‏ اور LUK‏ جم SPT‏ بنانے میں بھی بر وکر 
کا ے۔ 
آلوہنارا ان ۲" خاش طور کیغی نوک ایز اور Lesh‏ اییڑے کت اور 
ہوا ے۔ ہے خون میں SF‏ اور ,1.۲01 SHS AACS SAL‏ ک وحم ککرنے 


تو P‏ & سم ae‏ لیات کویہارلوں کک LF‏ وال قصانات clk raat‏ یں 
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m‏ ورست ہا بتر حت کی یاد ی شر طا 

ار بے رور ول کے fe‏ سار آلو wk‏ سور ول اور او فو ین fi tá‏ 
کر A‏ 2 آخوں ے ی ۹ سہارا دنن کا کم of LS‏ آلوارا J Ley a LW‏ 
مقرار اور se)‏ میں اضافہ ہو سنا ی قاری جلاب th‏ سے جو SUPT‏ کت کو کت 
مد بنانے میں Kor‏ ے۔ ان ل SA bg‏ خصوصیات بھی ہیں جو UPT‏ رۓ 
ob Ls‏ مد مکی Fy‏ برو کے ES AY Path‏ ہیں اور اض ہکودرست کت ہیں۔ 

این we‏ تن کے Ob‏ الو ہنارا فی ورک اور AY xed‏ کا رلور 25 ے۔ بے 
rey‏ صرف Lite SP ELS Lu‏ لے مو ہیں بل i‏ 
س پزلو کی محر atl‏ کے نقصان کو کی رو ری Ute SES‏ 


Ss 7‏ ی کا اما ذرلجم 


ونان ی بالول» Ue‏ خون کی Use‏ اور داخؤں گی Lise‏ لیے FO‏ ست سيم 
wt‏ مر از cab Pv‏ اور توت ely‏ ماد میں Je‏ مم کر سے 
چو oF‏ متر غو کو LLB‏ ضروری ے۔ 


* ول کا BY‏ :ونم ایک اتم معدن ے جر ول اور اعصالی کل کے ورست کام کو 
اق ca sa Ut te‏ پام کا روزانہ استعال بل پری KES‏ سے جس 
Lu A eee‏ یک اور 2 ety if 8 KW eS‏ 
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عام طور پر کھاۓ جانے Ly‏ هلول کی نسبت آلوبنارا Lott‏ زیادہ ہوتا ےء 
جو کم کے فوازن کو بت بنانے میں برو کر کا ے۔ ہے پڑاوں کی حت کو بت بنانے کی 
موشروچہ et‏ ہوک ے۔ 

آسٹیویوروسس کی وجہ سے انان پڑیوں کی ool‏ کو سنا آلویغارا پڑیو ں کو قصان 
سے بھانے مس مد کرتا ے۔ یہ پڑلوں BIS‏ کات کو برقرار رن اور سٹو روکس 
وا LA tap‏ خطرے کو کم کرنے میں SK‏ ایت ہو کے ے۔ 

آلو ہار ا WAS a Fly‏ ہوا fey -e‏ وه گا مر ے ۾ آپ 2 meres‏ 
اعصاب اور ول کو BAG‏ سے ام tet‏ مد وتا ے۔ هد پات 
آلوبنار ےکھانے سے جم کو قریاً 280 ہی گرام لام متا ے -ي A‏ تم کو روزانہ 
بیز گروه قدار کا Ë‏ 12 صر ے 


e) عاب‎ 


R 7‏ 
طب اال بیت یں WL‏ 
عذاب خا ر Mia‏ کو وور کرت غا 2 . 21 میں بہت یره مئر Ut‏ 


نام ل علیہ اسلام LY‏ ہیں :عناب بغار کو ڈور OS‏ سے( ارم Jen‏ ج1 251 ون 


(432 اخہارال ضا رن‎ 
فور و علا‎ L عاب‎ ut ماش‎ Be 
سے لے 1 صلا کش‎ pe ۰ 
ovarian, cervical, breast, liver, colon and skin cancer 


cells. 


ای اک وش Wks Ue‏ ہے BIAT ue‏ ول a‏ اور زیرف ایز Æ‏ 


Se تصوصیت کے‎ LT Fey Aone BU ہیں‎ ast BUS 


-U 
کے نتقصامات کی وجوہات کو روک‎ Bay فری‎ E کک س ای باب ہیں جو‎ E 
کے وو اور‎ af Salt انا م کو فا‎ x باس میں ار کر‎ & 
L م عام ابوک گل‎ bre ty کا سامنا کرنا‎ By سے آزاد‎ Ou سورخ کی‎ 


> Wt, id Ar, MT روران‎ 
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اب £ بل شش saponins‏ اور èns alkaloids‏ ہیں ج L wf‏ 
detoxification‏ راہ راست (ge Sey A) Ute nt‏ خن ے قصان ده 
زر let Ce Sd‏ رج مکوخون ے اق تلف ae vie‏ 
o‏ ایی لگ Lái‏ 
عاب ایک مب بین انی ینک ایینٹ ہے۔ اس bt‏ نک یکی sUear‏ 
چم لول Oe be (wrinkles)‏ رگک) BL‏ ہونے اور رگن pigmentation)‏ ) 
روک میں مر دکرتاے۔ 
٭ whe fly‏ .نام بھ رر ہونے کے باعت ہے welt Sud Sus‏ 
او بل تی SO‏ خر کر لو لات - 
٭ tik mS GS Sys‏ دک رتا سے 


ety ae ۳ Š‏ فا fiw wi 2 Sir‏ گے apaw‏ ے بھرے 

Jit bar eye y سے‎ L را ا و راز‎ E 

تموگوتن کی Sd‏ بنا کر خون کی WSS‏ - ہے معریات م میں Lut‏ 
سا و کو م کرنے میں اہم ہیں۔ 


وان ی اور پی کے ساتھ بر خون ہے WS‏ بہت زیادہ ا ا و 
Lou‏ لے استعال ہوتا ے۔ جو بغار کو کم رن میں برد دیتاے۔ بر فروٹ Bo‏ تشہد 
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ieee te ی رت‎ ieee eee 


سر 
0 


Suse‏ گررش کو بڑھاتا سے 
خون BIL‏ بہاؤ کا مطلب سے کر آپ کے تام اتم اعضاء ETS‏ سے gA‏ خون 
کی ماسب رای ہو ری ے اور "i‏ وانا ہیں۔ fe by‏ فا سقو ر > 2 yT‏ اور زنک 
LB 9 ۶ ۶ FP 0‏ 
عذاب کا با قاعره استھال FF‏ کی کی bee Sul‏ کی تا نے اوت ال 
ظام Ut‏ خون کے ماسب بہا او م کرنے کا ایک مبخرین ریت ے۔ 


عاب میں by Fhe Buy fod‏ آنت اور جلر کے LA‏ غلاف 


توت مو ور ے 


ای UT‏ میں نہادہ۔ ناب BART oc‏ ول a‏ رانڑز اور زیرف ایر کت 
مرکبات کے صول کا het cant‏ مرکبات میں ای ent‏ 
تصوصیات ات 


طب :بت س ادام کے iid‏ 


لی قوت کے write‏ ے ردول کو Lb wbx‏ دور مات 
نام ل علیہ العلام eit hy‏ موم تا نع ادام کھانا 7۰ bee?‏ 
کر سے اور 2 Er‏ 2 پیا کرت سے اور موم مر بین لاه 1 bx‏ اور رول 


)75 FITS ati وال‎ ree OS وو‎ f 


_ 5 


Hindi and Urdu bijora,u% 


English Citron, 
Arbicé 71 
MeL طب ابیت ُل تی‎ 
ۓ اور‎ eee کوک ۳ رل کو‎ il ہں: تر‎ ZV Os سل اشر علیہ والم‎ g 
ے۔‎ diey دا کی طاقت کو‎ 


)— ال w‏ الثر علیہ و آله و A‏ ”8.2 » جار 624k MIN‏ ء 297.2% ؛ SZ)‏ چلر3 » نی 30 enw‏ 
«abs f, Ae 4062‏ نز «a»‏ ترد کنر ta‏ جلر10ء "402 « صریت ۰28257 واش نله 
احادیث 2 0 1 :ور الفروول» 7 «Se‏ ورای ی سازد» ن رو ی شر saih‏ است.) 


نام لی رضا علیہ اسلام LY‏ ہیں: 
رات کو 67 کھانے سے حول کے ی بین اور ارف Ë‏ ہو جانا سے 
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(طب إلامام الرضا ade‏ اسلام» 2784 » بر انوا جلر62 » صفی 321 ۰ kbs 90 Sew‏ لوجب «ررل» ایرث « 
داش نله احادیث ی 1) : 


اام لی علیہ الام فرمائے ہیں: 
"کھانے Ke‏ اور بعر OA‏ کیرک آل مل ایا ہی کرت ے۔ 
(متررک ING Flesh‏ ش۰۳۰۸ AU‏ غرراگم » ئ۲٠‏ ۰۵2۳ IIU‏ باب خورونء) 
اام Gale A?‏ علیہ اسلام LU‏ ہیں: 
از شی ن کی ماعط ہیں جن کی خوشبو خوشگوار ے اور جس کا ظاہر و بان 
اما 
(مال الدین. 1ء ش 264 ببارالثار» م36 « ص204 ) 
اام Ay‏ الام ف مات ہیں : 
بجاری موتا ے۔ جب لت مایا جا2 لو ختک نان کال See‏ معدہ میں 
ie‏ بو سے 


as H GUID‏ صفی,369ء eee‏ 786 من & بن fit UF‏ گن الامام ATS BA‏ یم للام بار الانوار» جلر 
6ء نی 191 » zx‏ 1 واش al‏ اعادہث 184 /2.( 


امام جفر Gale‏ علي اسلام 23 Sica‏ 67 کھانے ے لے ngi‏ کھانے کے 


A. 2 ۱‏ 
AX‏ زباده Fle‏ اور Is‏ وا ہے GH‏ جلر6 « صفی,360ء صرت 5 داش نله اعادیث 182 C27‏ 
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Be‏ سائنس میں LEZ‏ و علا 
سانٹرون میں موجور ای کیو ٹس م میں آزاد SB‏ صا ف LS‏ اور Bo‏ 
تیاو سے تلق واگ بیاری جس میں یضر بھی شال ہو سنا سے کے امکانات کو م AES‏ 
مد گت ہیں ett‏ کے ایک حرف جریدے میں اطالوی تین کی ایک ٹیم کی طرف 
سے شالع کی OF‏ تق میں کہا گیا ے کہ KE‏ سانزون» م یں We‏ 
کے A sey‏ کے خطرے کو کم ent hou BES‏ ہوتے ہیں۔ 
by‏ بلڈ Ae‏ که ے۔ 


KA 
oo 


ال ل میں uy ser‏ وٹاصن ی اور 4 ای رور تش UAE‏ دب کو LSE‏ 
اول ورے اک خطرے LS FS‏ بل POS Ba‏ 
07 و الد 

وه آپ کے دا کی Sete‏ کے ہیں۔ 

ANI big al?‏ اور ا رکفسنز اعصا ی نظام س a‏ کے ٹون کے نے میں 
dx‏ ہیں۔ L EZ‏ چلوں میں موجور Phas? et‏ وان باراول کو Lu‏ میں بر وکر 
& ہیں_ 


تن سے ہہ بات شات abs‏ کہ تصوص 2 hesperidinJ+*- flavonoids‏ 
apigenins!‏ ءا 0 Ue‏ ی تادا انال Lab FOL‏ ےا UiA‏ 


ft حفاظت‎ Far Se 

ال د#ل ra‏ وناز اور Urey‏ لے rG‏ رن ہے Wut‏ مزالی AZ!‏ کا 
کت سے Ji‏ ول کی bey fer‏ اور ی ارون ت انا 

os Sux PY اور تات س‎ Ut oe سب ٹروٹ‎ pce’ Gut 
eee جس سے نی یس بے نی ہو تی‎ abhor مقدار‎ Sede سے مس میں‎ 
Ett ا یکو رات کو‎ 


(Russian Olive) خر‎ 


۰ ` ۴ 

طب ابیت ل سح کے Li‏ 

Olive Rassion SALES beste LX Se Sait ayl 
Sete HAIE یم زیادہ‎ et hey e تا‎ 
زیتون ے‎ E زیون کت ہیں کر اور کے‎ E ی دیول با‎ wee Olive Russain (= لاش‎ | 


137 
ا ک کول علق کون p} 1 Se‏ نب ان Loy‏ کیا سا ta‏ نام Angustifolia‏ 
Elaeagnus‏ <- 

ہے ان ہت کی Fle Lee SIEL‏ ءکینڈاہ Let‏ انڈیا AL Se‏ 
ول Us‏ پایاچاتا ے۔ 

یام جر Golo‏ علیہ اللام LY‏ ہیں: 

سر پژیل پر گوشت tee‏ سے تلب کو رارت tet‏ ے معدہ کو صاف و پاک کرت 
»جرا و ویر کو TP‏ سے رگردول کو گرم OS‏ سس( واروی موی ص219) 

نام ل رضا علیہ العلام LY)‏ ہیں: 

سخحر کا گوشت گوشت انا سےء اس کی پڑی پڑی کو انی ے اور ال کی جلر جلر کو 

ای ے۔ اس کے we‏ خر گررول کو گرم کرتا ب» معدہ کو صاف کرت ہے Ki‏ 


اور قير ابول( قطر, Ja‏ ,مشاب کا a(t‏ ان < ufe‏ اور Uk‏ کو bx‏ کر a‏ 
ام BS LS‏ 0 


66% Aie 91277 © 3817 le صارن 1(؛ کارا[ خلاقیء‎ A? )ام‎ 361" 6% RD 
()2 87ء‎ 


اام تین علیہ اسلام LY‏ ہیں :ایک رن امیر اون رت کل علیہ السلام کو بخار تھا۔ 
می صلی اللہ علیہ والہ وسلم ان کی عیادت کے لیے گے ی صلی اللہ علیہ وال As‏ 2 
فرما یا سر کاو 


) 76 41 408 16ص‎ & Fisi الرضا عله اللام س 074 .175و مدرک‎ pe) 


bilo کے‎ Le dg برای‎ 

oe‏ ی :سح ونان ی کا ایک ait‏ ےہ یہ ایک اتم FH‏ کون 
re‏ غلیات کو فری ریژیگز کی وج سے ہونے وال قصانات ike‏ 
برد کرتا ے اور جر کو گمارتا ے_ 

HFG سے ج ایک اور‎ ws el .2وا ای :نر ونان ای کا کی‎ o 
سے ان میں بد دکرتا ے۔‎ NË fuk سے جو‎ er 

o‏ .3م :سخ میں دایم موتا سے bar Á LLE‏ کیال عفر 
ی بل Ag‏ و کزول LS‏ اور پول کے کت ur‏ کم میں مد دیاب 

۵ .ین :سر سے th‏ آئرن موتا ے جو جم میں kK‏ بسن میں یرہ 
ہے 


کے ۱ 0 ۲ 
6 .5 م :خر “میم کا ایک vie gi ZI‏ کت مر gh‏ ول اور 


اعصاب کو مارا سے ل eee ey:‏ 
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ین کی کن £ ih‏ سر شش کل i ue‏ موجور نین جر پزلول کل Ler‏ 
ام Et ut‏ تیم اور GEL ots‏ ی 

کم پژون کی صحت کے لے ایک ضروری عضر ے FEE EEC‏ ماسب مقر ار 
وت LES Nee‏ لے SEE‏ ضرورت bx‏ - و Ju fo‏ 
صحت کے لے بھی اتم ےہ کیو ہے EE‏ کے FL‏ اور ork‏ کی JE‏ ام 
گردار ادا tS‏ ے۔ 

ان زا az‏ ہے asle‏ سح کو چڑی Ute‏ سے ہار ہونے وال ادویات یں ال کی 
سوزش اور یک عم (dis oF‏ ضوصات کے سے روان طور پر استعال گیا اا را 
سے بی ول کی سو ز ش اور LS Ff‏ 2 طور پر oth‏ پنیا CE‏ ے۔ 

Jir.‏ الف تصوصیات ججه سل 24 Lb‏ وا oy‏ سوزل He‏ تصوصیات 
e O‏ ین E‏ ےو تق SF‏ نا رت Sp‏ 
& ہیں_ 

BTS ی ول‎ A سے‎ SUT سرگری بسخر انی‎ ee TR. 
sa رام کرت‎ NER Lk وج ہے ہوے وا قصان ے‎ 5 A, اور ری‎ 


thx: Sth, Be th‏ پر یش ر و کنژول Us LS‏ آ by oe e‏ استعال 
رل گی Sue‏ کو روک اع معاونشابت ہو کناب 
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& کولیسٹرول کی مقرار کو SF‏ ے:خون میں کو پسٹرول کی زیادہ مقدار ول کی Ke‏ 
کا خطرہ F by‏ ے۔ سن رکولیسشرو لکی مق را رکوک م کا سے ۔ 
یر ما یآ جلاپ shen wt‏ نے یر 
سا ے۔ و وا مقار زیاده Ge‏ ے اور ہے OFT‏ کی رت کو رز ELS‏ 
کے hid‏ ات کے طور پر ام کرتا سے۔ 


اض OS‏ :سخ میس شبن ایا نا سے جو پا ضے میں سوزش اور ft‏ کو کم کر سے 


اضے کو بت LS‏ برو فرام کرتا ے۔ یل میں ای PT‏ کی مرت ہیںء ج 
ظام پا کو Be‏ ختصان سے با HE‏ 


far ۱‏ کو کم کاس میں سوزش کی تصوصیات ہیں جو نظام انام یس fir‏ شک وک کے میں رو 
Sune AS Ayal (BD UC REO‏ علاما کوک مرن 
ول 26 


4 توت برافعت کو tloy‏ :سر میں ots‏ ی اور وکر ای کڈ شس ہوتے ہیں ج 
Fu‏ نظام کو Loy‏ اور نظام A‏ کو اشن اور وکر BAe I‏ سے Ly‏ 
ye‏ تن SOF‏ 
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سفیر کے چلوں اور پتوں میں kt‏ سز اور ٹر ایر ite‏ کے حاف با ویو مرکبات مو ے 

ہیں GIP‏ انی سینت اور Sir‏ خصوصیات مون ہیں۔ ہے SUTIs eho‏ 
و اور فا نکر Sou Ke‏ ہیں ج یجاب گی نال یش “ٹیر or Lei‏ ہو تے ہیں۔ 


طب ابیت یش کے کے نایز 


کی bee‏ کے ہیں :میس کہ کرم میں اام رضا علیہ العلام کی Loew‏ سے آیاہ 
جب کہ آپ نے اپنے فرزنه اام FA‏ علیہ السلام کو لبق گوو یں یاه دہ ایک K‏ 
یل کر آپ کو کھلا رسے کے( ا ع 63 ص 187) 

اہو اسامه EL‏ ہیں: میں امام جر dle‏ علیہ اللام کے پاس گیا تو وہ بر لیے 
ایک کیلا لاۓ اور بحم نے ان کے سات کھانا کھایا( ا eH‏ ج2, ص554) 
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کی کو Be‏ ماش ois 19 ot‏ 
fe ty JPL o‏ 
یک ends‏ کے کیلا میں 422 ی گرام SF Oge cn Guy‏ 
راد کل ضرودت 6 9% - cha y‏ ول کی حت میں ایک ہڑا iW‏ 3 
ee Fly‏ بلڑ پری کو مم م BLS‏ برو کر pt‏ یشاب کے دوران 
br‏ سے dw ey‏ ہیں۔ ety‏ تون کی ud‏ کی ویواروں کو کی آرام دتا سے جس سے 
Auth‏ ےک ہونے میس بو اسب 


٭ پم 
نا £ خر ہک و etl f‏ 


-eksa Ut جت ر ر کے‎ Sh BL L 


et یکا رک دک یکو مت‎ UŽ 
تلبت گرب ک ر ل کے‎ 
کو بت کرت ے:‎ Ky ٠ 


کے بو تین اور ی وار کا ایک تین ذریعہ Rt‏ پارمون oat‏ کو P‏ 
Of a‏ اور بو LS aca:‏ اور موق صلاحت کو -L Eby‏ 


pK ٩‏ اضافہ 
کے میں تلف کم کے ف gji nizih‏ کت a‏ یرم پیر اکر ےکی feck‏ باصا ے 
ہیں ء کے ونان 6 Cot AB‏ »لوا اوراس STS‏ 


ó te‏ سروک 0.4 d‏ کرام ونان Ree ex 6 U‏ بو رده روزمرہ ضرورت 
6 0 فصد ے اور See‏ فی اور کت پذیری کے لے glen‏ فزاتیٹ ے۔ 


نان fe NZ)‏ وص 
لژ HIE SSE‏ بنا سا ے۔... 
اضر کی کت کو پارا وت E‏ 00 
KX tat BSF uneg‏ 2 
Us‏ کی کت کو سہارا دے ae E‏ 
AT FI‏ سے eS‏ 

اشوین کی صامیت کو بر eb‏ 


می گل ال علیہ والم و ut ZU‏ 


ناب Sle‏ اور LAK‏ یک th‏ ے اور ول کو te‏ سے۔ bit)‏ س 29( 


کور با 7 
oh‏ ور 


DL ود ور‎ oe Mb 
منہ سات دا وه ور کھا لے‎ ME zug LY ام جفر صاوق علیہ السلام‎ 


ال دن ات شیطان کول نتصان LS OM‏ کاس( ارم «tel 192% Sibu‏ ع 66ء 
)141٦‏ 


Cue زر کا‎ E ده جت سے سے اور ال‎ WL A خدا صلی ال علیہ و آرہ و‎ BB 


~— 


er)‏ جلر2 > صفی 342 » حدیث 2178 ن عبرا رن بن زیر fies AT ot‏ الاسلام» جلر2 ء صفی, 147 » عریث 
8ء مارم Lib eu‏ صن 364 عدیث 1195 chu) of‏ ااصادل al‏ اللا Kady‏ جر «برل» Dri‏ ار 
ار جلد66ء صفی 133 ۰ حریث29 ؛ نن الترزی» جلرب » صف 401 ۰ tee‏ 2066 من az? G‏ اشن اکبری 
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Aub Sew‏ ء صفی,165 ء عدیث 6715 خن آل ae‏ الزری es‏ بن عراش StAX‏ جلر10ء صفی 28 ء عریث 
of 02‏ ان النیار of‏ این Put?‏ نله اعادیث ی246 / 2 :) 


بی ارم صلی ال علیہ وال و کم نے ارشاد فرمایا :ضس 4 کے وقت ہجو کی سات 
ون at‏ ال کو رات کک زیر اور جادو ole‏ کل با پل کے( س غ 
طو ی ( ر2 9) 

اام جفر Bole‏ علیہ الام rut LY‏ صرفان of‏ ور کی ایک م سے جوم 
Be Luk‏ 

(7070536 ج2‎ v Y) 

pu‏ صادقی علیہ السلام EAA‏ ہیں: صرفان ده کی ایک حم سے اس مس bf‏ یاری 
uf‏ سے 


(812053720 uA) 


ام 2 Gale‏ علیہ LY pW‏ ہیں :زین پر سب سے پہلا درخت of‏ ور کا BG‏ 
و ا وم ne rde‏ وه کی مش Spee ee Unt‏ 


OK‏ & 6ص 450ئ8) 


امام 2 Gale‏ علیہ pH‏ نے wr‏ :اش نے Mook‏ کو آسان سے ازل کیا 
tre‏ با سے میں نے SPA‏ شی ا ؟ آپ ضا اسلام کے نان کت 


اصول OK‏ & 6ص 10350) 
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نام 1 رضا علیہ العلام LY‏ ہیں :نہار alee.‏ کے کیڑوں کو ed‏ 
fi LD)‏ ستغفری, ص28)(یون الاجر WA‏ 2ض 185048( 
رسول خرا صلی اللد علیہ و آل و کم :جو بھی هار منہ سات عرو عالیہ xs)‏ کے تریب 
عاق ) کی LU oof‏ فو ال دن ال کو زیر » چاو اور شیطان AY OF NË‏ 
eI)‏ من 6ہ S‏ 349 190( 
ام جفر Golo‏ علي اسلام فا ہیں :رت کو ی نہ UI‏ سے فان ہو جات 
Sie‏ ۱93 ل و اور = کنو زا Jdi ut‏ سے 46 Ut‏ مو lib‏ 27020 


uf by 


ce Sheet‏ "ھ0" 


ئی لی اٹہ علیہ والہ وسم WL‏ :ہنی ور میں نو یں ہیں ج کے یرتیل علیہ 
الام نے at be‏ ےک رکو be‏ کر سے اور مار کو ge bey‏ شیطان کو دور 
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و ee 7am‏ ساعت اور سار زر Loig z- (ey‏ و سے 7 fore‏ 


خوشبودار بنا ce‏ معرہ او Ble‏ کر ی سے اور کھانے کو م ری e‏ )4 26ء 13 


(01 


رای تا سے یس نے لام PO‏ علیہ العلام کو سا کہ تس اصحاب زیادہ رطوبت کی 
MIL ate Sow‏ بل جو ر کھانے کے Hild‏ اور FY‏ نے اام کو 
ا تھا کر وہ E‏ کی ایت کر دب ہیں٠‏ لام نے لت SA‏ جب روزه ہو بر لی ور 
gi Parae Ole EU PG gto tl‏ 
4 تا ال کیت ک IS tg Se Sif Oe SW L pS act‏ اور 


ال کے بعر 0 تہ پو 
«bz oD‏ 26 533) 
روزے میں خر بوزه UWS‏ اور رو id Z F Ux‏ 46 ہوا <- 


sy’‏ متا بو کی وج 7 NEL‏ ا جا باعث با 


-~ 


وہ اعارہث 2 کھت xb ey S ut‏ میں و wut‏ تتصان ده . ال 
LEES OA SU ut ur <b Ub Vo yay‏ حالت Us‏ ری 


Be کھانے‎ 
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ان له بل eid Leute Sem SF‏ چا سکم Pa‏ 
Urs‏ صورت ete‏ رف کی عالت U~‏ کن WS‏ انا چا 

7 Ux اور رو‎ tS میں بوزه‎ seit LY علیہ اللام‎ Cole لام ج‎ 
)443 26 صروق»‎ 2 SA) ہے۔‎ x 2 id نت‎ pen Or oa 

£g).‏ ال کا waar OI?‏ سرد LR ee EW‏ ون بل سے مد ہوا سے 
ا لماع bx Fo we‏ ے۔اور رد رت خون 2 جانا سے اور LgClot‏ ہو cb‏ 
ہیں جس سے خون میں SET‏ مقد رکم ہو جاتا ے اور م کے tev‏ پا لک یکم 
x‏ جاۓ وال فا ہو te‏ ے۔) 

a‏ ماب یال ایک رولت Se‏ جب آ پر رر Se‏ وه 
ut‏ 


لام عفر Gale‏ لیے اللام ما2 ہیں as:‏ کے Ure CARS‏ کو ھن ط2 


)141 66ء‎ G > 192ء العا‎  ؛‎ Guu آپ کے ےے واصورت مول( کرم‎ St 


i 11‏ اللہ علیہ وال و رات uF beaut‏ وکوت کو ae‏ ھی 
bf a 7 US 7٤‏ ال میں ستر Sunk‏ ے۔( Jenek‏ 
169-7( 
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ام al UF‏ السلام رات ۶ ور #بترین ور Les ae} ce‏ تریب C.J‏ 


رون f‏ دو ram esk? Se‏ اه اور دیار lag‏ ول کال :ح (re Orr‏ 


ers Ta ییا‎ oe ee WL علیہ اللام‎ Öse یام جر‎ 


‘oy‏ دور گر ے اور لت dW‏ ت پا درو را یں En‏ ہے وگول کو ر ری 
ے اور SF‏ دور گر سے اور اس کے بر دانے Bt‏ ایی g‏ ہے۔( مان 533) 
Kz‏ علیہ اللام نے رسول اش صلی اش علیہ وم سے کہا :بر لی SIME‏ 
Le‏ و bot‏ سک قرب اور آگ سح دور کر دیب گ 


2 بن موی) لام w”‏ حیفة الاام A OF HUA‏ کن ای رن Ow! a‏ 21 
OMe,‏ چاپ اول»1406 ق) 


پیامہر غدا صلی اللہ علیہ و آرہ و لم نے فرایا: 
LŽ 7‏ ا cee OS‏ سردبی کے غلاف ce) CS‏ بھوک کو مزال 


+ اور ان بل Lp‏ 2 ہاب یں( کرم Lie Gui‏ « صغ 365 « صیث 1203 ء مار AID‏ 
664k‏ « صفی 141 » Fe 58 sew‏ نله اعادیث بزثل246 / 2 :) 


Pa 4۸۵ 1) ap‏ باه 
۸ ۶ء 


طب ال بی تی ما مور کے U9‏ 
لام جر Gale‏ علي اسلام us veut LY‏ اللہ عله و آله و کم زور کو 


(re ۳۷ 1G: GON 2 لاکن انا ارب‎ Pls vis? 


لام ج ےار علیہ اللام زا یں :مرن UF‏ سول 77 تب ) bul a‏ :ت 
٣ض‏ ۱۹۸ (O12,‏ 


يار خدا D‏ اللہ علیہ و آل و de E sur LAP‏ ت رن Eee‏ 


185 Siw جلر 2ء صفی. 48ء‎ » pHi الرضا عله‎ Ai 0,0 ر‎ Dak ار‎ Sot 
(203 مث‎ 


می گل ال علیہ والہ و را ہیں: 
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بیرے SI‏ وال عورت کے لے ور be‏ کول OF Cie‏ اور de‏ 
ورت کے L‏ ہر Le‏ کول ملا Ut‏ ہے۔(طب الاه لاق بسطام » صغ 100 و بر انار « جل 62 
> سنه ۰177 iw‏ 13 صبیث176) 

رسول ایر صلی اللہ علیہ وسلم نے فرمایا نجس نے کی چک رو کا کھڑا یا KF‏ وی 
اور ات اما کر کھا لیا و ای بے لد کی رمت اور شش ہو گی۔( مرو 596 « ص268 ن 
40922053( 

می ی tn‏ علیہ والہ وم نے ew‏ له رت ی TUL. e cae‏ 
7و CE‏ ور موه ال x bag ho oe‏ 
ریم کا کھانا تھا جب اس نے Mer‏ اسلام کو By FP‏ جب کر اگر اللہ تخل 
نے ان کے سے ور سے بت رکھانا پایا ہوتا تو وہ اسے oa‏ 


(عون آخپار اارضا be‏ السلام » جلر 2ء صفی, 48ء Sew‏ 185 عریث287) 


اام Gale A‏ علي اسلام eu LY‏ کول ی el‏ اور ال کے بحر چثر wh‏ 
ا وژا شہد نہ کھائۓ اور سو جائۓ تو کج کک اس PE‏ پر سق bg‏ دب گی۔ 


Gu aS)‏ بسطام ء صغیہ 51 کن Wile » A? Bi‏ > جلر 62 ء صفی, 100 ء tow‏ 23 صیث250) 


لام 2 Gale‏ علیہ LY pH)‏ ہیں :رات کو کی نہ کھاگیں ال سے فا ہو مان 
Sie‏ ی کی d‏ لو او بش رز ۳ سا ارت تم ارم oe‏ ہو vn‏ 27072% 


12 


امام YP‏ صاوت علیہ اللام فرماتے ہیں:چار چرس Sly‏ اعترال مس لا ہیں duet‏ 
اناد کک al T‏ 2% اور کا کی ( اکن جلا 6ء ص 354ء dew‏ . 10 عریث196) 
می الله علیہ والہ وم my,‏ ہیں :رات کا کھانا مت ph‏ خواه L‏ کور ک 
یچ ی کول مایا جائے۔ کے ایق امت کے بارے میں ژر سے کر رات کا کھانا Lig‏ 
سے ان پے باصا آجاۓ گا۔ Lf‏ رات کا کھانا جوانوں اور بوڑھوں کے لے طاقت کا 
زریم ے۔ 


ae i)‏ 2ء صفی. 196 ء of 1571 iw‏ جابر بن عبد اسر » ار الانوار » جلد 66ء صي 343ء iew‏ 10 واش 
al‏ اعادیث Py‏ 2/162 : صیث106) 


اام Gols‏ علي اسلام ور کا درخت کاٹ رده d-e‏ اصول کان ج5ص264) 


اام شر صارثی علیہ اللام LY‏ ہیں :مرن OF‏ سول n‏ و se: OU eed? UE‏ 
4 "198.4 « 567) 


لام li‏ لیے الام ITU‏ ال Um‏ درو ک لان Jec‏ :ی 615 100( 
ada‏ ی 0 ومک wh‏ ور ای ی ر ی ور Genk OL‏ 
( ماس «de‏ ص531) 


نی dB?‏ علیہ وال وم فرماۓ ۲ ال کو پل OF gle‏ ون میں کور 
کھاہیں So‏ ان کے CIT FE‏ و ریاد ہوں -(متدرک 3G‏ 113) 


13 
OF‏ مانون ہے Pet FEY Se‏ ہو چا سے اور ج لوگ 
E‏ میں ملا ہوں اس ور کھانے کے بعد Op‏ بنا چاے اور ار روزه دار on‏ تو بر 


-— 
0 


ال ست We‏ ہاے کہ ہے رسول اللہ کل اللہ علیہ وسلم اور آپ کی آل اور 
ال بیت تم اسلام کا پشریره کھانا تھا (ال نیت سے ال کول نقصان (x Uf‏ 
iy Luk vt Éi‏ 
cK Wee Sums ٠‏ 4- 


OA دوائیوں اور‎ Olle کا‎ JŽ Fe سب سے زیادہ‎ Ut عام بیاریوں‎ OL 
ISESE شوگر اور بی کی‎ aut کر‎ be ete fest 
ے۔‎ hat 

بر hel‏ کی Í tg‏ بڑھا OF‏ سے اور UPT‏ سے گلوکوز کے جذب کی شر ح کو کم 
ALS‏ بھی بد و تاج (te Liew‏ مین پر 
کن ے۔ 


tl jt fuk o‏ ے۔ 
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ور ots‏ سی اور AB SHO‏ سے ج آپ کی جلد SHG‏ برقرار رکش اور 
AS ale ۳۳‏ رک سس se‏ ل ely‏ کو روت وال ehor?‏ کے 
۹٣‏ ۶ 


٭ ول کی کت کو بر ett‏ 

SUL ALAS am‏ مت کو #بتر یزوین ور تس ان 
ele eT‏ بو g‏ 
سح 


or hs As SR‏ کی SSO‏ روکے اور ول کی ار لول 


- فو در زی یی‎ Are کے‎ UI اور‎ User L Pa 
E LE 
gut Lie بای 2 - نے ا از‎ Se? ی‎ Suny 
سےخابت سے کر کور‎ OF سے جو مرووں کی کی صحت کو بھی ببتر بنا ے۔‎ te کھایا‎ 
لی قوس کو بڑھا تی ے۔‎ 
موجود ہیں ج یرم‎ UDI اور‎ xet رم کی یھ و" میں‎ 
تعراد اور پپرم کے معار کو باصا کے لے شت ازات متب کرت ہیں۔‎ C 


۰ اتن س کور کے g‏ 
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یق UY Le la SES‏ بات bie Se Ob‏ زرل 
طور پر تیموگلوین کی کی کا K‏ موی ی Ke‏ راو کر PEE yA‏ 
یت کرو نگ الع ہس ٤‏ رات ان زر از git SE‏ ور نا چاه 
تیروت oe‏ قررل UT‏ سے سور غزا کا استمال بیش tt fH‏ 
موتا ہے۔ ماسب Lett‏ ےہ ہر روز 100GF‏ گرام ور کم جو کہ تفر 
انم راو رے۔ 


وق کے وخ زین کے ای در ےن of‏ ا کی be‏ 
آسال پیر اکتا ے۔ wb Sig Lit,‏ ے اور E Ek‏ کی کامیال 


“ut Gy کے 360% راو‎ ùn pol کے‎ Boi ی‎ UP زر‎ 
EERE ozre کی‎ D> Geet et 
بھی بر کرجا ے۔‎ 

ہل کے cle has‏ کو ٤‏ کبپبي یی Ke‏ £ دوران 
cls‏ سب pee‏ ے۔ مور رییٹوں کا ایک as eg‏ ہیں۔ RS‏ 
tet F fe Lod ohn‏ بر کر & st‏ 


٭ برش بعد Sugi‏ کت 
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Uist Ut ËI’ کے بعر کی‎ (Menopause) کش‎ Vx: ے ہے چنا ے کہ‎ va 
uf BG -e کی مقرار میں اضافہ کر کے کم کیا جاسلنا‎ Bey کی کزوری کو‎ 
ے کہ‎ Se سانش دول کا‎ -e UF اجزاء گی زیادہ مقرار فرام‎ GE As اکم اور‎ 
موف وا لے میم کی مقدا ر کو م کر سے‎ t کی زیادہ دار گرروں کے زرح‎ E ey 
ee US کی تا‎ Ly ay سے‎ uyk 


جور ف Le‏ علا سے UAB Put BLP BL‏ 
تصان دہ bey‏ اور بای کا باعث من £ 22 E oe‏ کی س ست. لور 


ہوئی ہیں مول. 

tol‏ - ہے آپ کے ول کی ت کے سے بہت فلرہ مند ے۔ پر آ حول سے 
لق نرا کے خطرے کو بھی کم کرجا ے۔ 

75 مترو ویر کے سا تج ایک Pb‏ ای ged en‏ اس کل سوزش Flavonoids‏ 
Lele‏ لے جانا ety‏ مطالعات سے پن Sek‏ ہے فیا SAN‏ هار او کیٹ مکی 
BL ABI‏ ر ےک وک مک نے کے esd‏ 

ورگ de‏ - اس fir ut‏ کے علاع کی خصوصیات AL toe wt‏ اور ول کے 
Oa tel fe PES‏ 


US bx کو‎ Ugh o 

کرو يم اور یم LiF Sob Are bak a‏ 
اور ugh‏ سے Loe FAT‏ لے azi i flex‏ ہیں۔ ہہ Sts‏ 
کے سے بھی صرور ‏ جو خون کے RSE‏ کرنے میں thu‏ سے اور آپ کی 
پڑلوں کو He‏ کرنے میں برد کرت ے۔ 

چو لوگ آاسٹیوپ روس میں لا ۲ ہیں ان ل Ugh‏ کے ٹوٹ کا امکان زیادہ #وتا ے۔ 
ور آپ کی پڑی کو مضبوط بنا OF‏ ے۔ 

٭ رال مت کو gb‏ ے۔ 

be EF Lectin Freinds AF tf بر‎ 
Lh لے ہے مفید ے۔‎ LUE مر میں‎ LAN اص طور پر‎ ce مت‎ ofl 


Ut اور پوڑھھ افراو‎ LSP کے خطرے کو‎ oaks bpd AWS Set ely 
PE Lt HS DLW OF 


SP hie ناو‎ eee bitte a 
لیے اہم ے۔‎ Like We کی‎ Ar 


FA‏ ګت کو پش tt‏ ے۔ 
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مور میں تررق AE‏ زیادہ ہوا ے, 100 گرام مور میں BEF‏ گرام en AG‏ 
ے۔ FT bey‏ کی £27 باقاعدہ Lt‏ اور آپ ME‏ کی GA‏ کے کو 
رات SNEWS‏ اور حت ELTA‏ کے وکر طاموں 
کے مر Lari bs‏ چذب BLS‏ اور گرووں کی حت کو #بتر Likt‏ سے ضروری 
سے اور انان کو زا طور پر پر سکون رکتا ے۔ le ay‏ ور کا Sub‏ سے استعال 
اوه ال dat lig ee‏ وا س لے کی فا ولا oF‏ 
detox e‏ ہے س مم th‏ ے۔ 
نٹ رن رز A TE eer‏ 


بھی کم ES‏ ول ور حت مند جر کام کو سپورت کرت موم م کو قدرلی 
+2 سے iS detoxify‏ کا vy‏ رام کر ے۔ LÄR Sf‏ م ے فضل 
اور قصان ده بادول کو پابر رک کا کام انجام bet, £ UP cig > by‏ = 
بل سے جر کا فروس فایل طور پر ۲ ہو Net‏ سے آپ کے بر کے 
مرول موئ کا خطرہ کم ہو چاتا سے۔ 


o‏ ین کال 
اام 2 صاوق علیہ العلام فریاتے ہیں :ایک تخس نے می صلی الد علیہ وال وس٥م‏ سے 
ای eg‏ میں ورو کی لت کی ی صلی اش علیہ وال وم نے LD PW‏ سے 
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دو تج ) اور اس میں کلوی کے eek‏ با سات دانے ژال لو اور Ë‏ وفع S‏ لو ال 
Be‏ ہو جا مدید کے ایک و یں سا 
له pln Uf‏ نے ibA‏ لوگوں کے لے مفید سے جھ اس پر مین رک ہیں اور 
dra‏ اللر علي وال و بے ایمان Es‏ ہیں اور Am Pe‏ ای وا 


و 2 í‏ اماك نہ لانے والوں کے سے اس کا OS‏ فاکرہ side) UE‏ 7262ء جفریتے 
244( 
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( ہاب ووم )سوان» تبن پا وگوشت اام 


tka 


English : Sawiq ,‏ 
Urd/Hindi Sattu*-‏ 
طب ال لیت س WILY‏ 
et‏ جفر صاوقی علیہ Bet Wi‏ نے ممزدری کی ععایت کی ۔آپ WL‏ 
yh Or‏ کو مضبوط کرجا سے اور ان بر گوشت انا( سول کل ج6ص305) 


لام ج Cole‏ لیے اسلام رات ہیں ör:‏ وی پرودگاز ت ار وا مرول کی 
می 


(PAA? eh Ure) 
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اام تفر صاون علیہ اسلام LY‏ ہیں: سوا سد بذیل ات Safer‏ کو وت 
ے »گوشت کو 21 fee‏ کو ow‏ کے “ot‏ 
اام PUY‏ علیہ السلام LU‏ ہیں. ستو کو جب ek‏ دعویا جاے۔ایک برتی سے 
دوسرے برتن میں UW‏ چا لو وه بغار کو دور کرتا سے Udi‏ اور SU‏ مضبوط کرت 
ے۔ (وسال اشیھ 17 60) 


لام تفر Öso‏ علیہ اللام ZV‏ .وال وی ue 243 ce‏ ے۔( 


حارالاٹوار ج63 276) 
اام مھ A‏ علیہ اللام EY‏ ہیں. Ske Gi LF Gr‏ تم لوگ ہو و ہے بھوک 
PS‏ کرجا سے اگر پیٹں بھرا ہوا ے تو ہے زا کو م OS‏ ے.۔( مارم Guu‏ ص163) 


لام خر Gale‏ علیہ LU PY‏ ہیں سوان رسولوں کا بعام win‏ 27663% 


اام تفر Ole‏ علیہ الام Ir ot Lb‏ صفراء اور کم کو معره سے تم دیا اور 
سر Ole PUL‏ ے۔( ال ati‏ ع17 59) 


ايام جفر Gale‏ علي اسلام LY‏ ہیں .ار مد تن کی Woe‏ جاے وہ صفرا اور 
7 8 


(عار ااوار 763% 278) 


لام جفر Golo‏ علیہ اللام فرماتے ہیں وان کو زین £ LE‏ ساتھ کاب 
پا .گوشت کو oh‏ سے جلد کو زم کرتا ghe‏ کو مضبوط اور قوت ob‏ س اضافہ کرت 
ے۔ 

( اجان 2872,26( 

یام & رضا علیہ اللام 203 PS Frat‏ کے اتر ملا کر مرو اسقعال نہ Ut‏ 
St Une dr SO PLES‏ شرت ک A‏ ای کو یکرت 


)8386 be (اصول‎ -e 


ree Sd £2 Ge: رضا علیہ السلام فرماتے ہیں‎ pl 


ے۔ (عارالاوار 63% 2767 


اام تفر صادثی علیہ اللام Ört LY)‏ کو ناشن سے Seb hs F‏ 
گری کو تم کرجا .صفرا کو E‏ کرتا سے ALAN‏ کھایا جاے تو ال کا اش JÉ‏ 


(2787 63% siwee bx a žen 


ام تفر صاوق علیہ اللام فرماتے WL Oru‏ سفی ری( بر ) کو 12 کرت 


279 63 Ase 
سے خون آنا) کو بتر کرت‎ SW ہیں. سیب کا سول گب‎ LY لام جفر صاوقی علیہ اللام‎ 


ے ار الا توار 63% "2810 
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ام te‏ رضا علیہ السلام LY‏ بی.سوان کو FEL P‏ هرد نہ کھائیں۔( wie‏ 
284/636( 
ی میں اسہال کیل گیاہ لوگ یہار ہو گے۔ اام جفر صادق علیہ السلام Or WEL‏ 
Suk‏ کو آب زمره کے اتر PE‏ لوگول نے ایا بی کیا اور ٹیک ہوتے کے( اکان 
66ص 345) 
اام موی PE‏ علیہ CW‏ رات ہیں : وان کو سات پار دع یا جاۓ ایک برت سے 
دوسرے بل س ڈالا .ال کو i‏ کے use nO!)‏ کی طاقت en lol Ue‏ 


مات( ای 30668) 


ام تفر Gale‏ علیہ اللام فرماتے ہیں :ج Urb‏ رن ستو New‏ کےکند سے قوی ہو 


(83760 یں۔( صول کن‎ Lb 
ما2 2 و پات لزز‎ LL جب ایام ساد علیہ السلام & اور رہ کر نے کے‎ 
LË نے جات‎ Fa) اور ترش سوان بطور حائف‎ Or Wt É 27 Lu 
(36072 ن‎ «by er 
میں فلز‎ Be کے‎ yr 
ہیں ا رار‎ LS S36 ولک‎ SË چن ر‎ ly - کے ان ان الگ فو ہیں‎ dr ہر‎ 
SHE Or ات سوا کال کے ہیں۔اس میں ساب‎ Ge وج‎ LE Be 


وار آ Lb‏ ہیں۔ 


164 
dr‏ 2 ستو بھی کہا جانا ےہ ایک Ww se afi‏ سے ج اناج کو wt‏ 

کر اور Sut‏ منایا Be te‏ کہ چ گرم بإ ج سول میں Aor‏ وامز 
مور ات اور کال مکیات جو کت کے ete tid‏ ہوتے ہیں کا ذکر آگے کیا ہا را 


-~ 


És *‏ سول hog‏ کا ایک Bit‏ ےء جر bE‏ نوز کی bat‏ اور مر مت 
کے لیے ضروری tole‏ وه تام ضروری امین الیل پا ما ہیں fe Meu‏ 
تلف افعال کے bb‏ ہوتے ہیں۔ 

bt Or: 46‏ فا بر زیاده موتا ee‏ جو mis & S7 SUPT‏ تش کو 
Ly‏ £ لیے فاکرہ مث سے 
YT Or: WA‏ کے حول کا اک a 2 of Fe‏ ج خون سے Ur‏ خلیات گی 


مه 


0ب 2 Like‏ لے ضروری ے۔ 

Or: ae m‏ میں میم tbl,‏ سے & پزلوں اور وال کو مضبوط نات 

Py -e A فولیٹ سے‎ ak نا‎ lbk AE ots :سول‎ ygn 
tr L افعال اور خون‎ bbs ia کی‎ Ov لے‎ ei Sy a ٹس‎ a 
Ae £ JE خلیات کی‎ 

= نم :مولن کم کا ایک abut‏ سے جو حت منر اعصاب اور لول کے 6 
کے ساتھ ساتھ پڑیوں کی صححت کے لے بھی ضروری ے۔ 


165 
اکم :وان میں ام موتا چ» ج ول کے ماسب کام» ول a L‏ اور 
اعصاب گی تر ئل کے لے ضروری ے۔ 
ول فیتول by ut Or:‏ فیتول ut Lx‏ جو ای By chor eT‏ والے 
ورول £ ey‏ ہہ WP‏ م کو ral‏ تما اور Jur‏ سے Lk‏ میں 
وو wt‏ 
موی Ir gue‏ ایک efi‏ سے رلور اور حت کل نا ے جو کر ts‏ 
معرنیات اور کیال مرکبات کی ایک تین مقدار VA‏ سے جو سحت کے لے فاکرہ مند 


-~ 


a کے‎ ik اقام 2 سول ویر اور‎ {z 
کے سا نع طربیقے‎ r -eeo Ur مرول کا‎ É ادر‎ oo تلف‎ 
- درز ل لد‎ 


o‏ رم 

7 @ 

° چاول 

o‏ کی رال 


+ 
¿ o 
93 


٭ بادام 

۾ ”کر 

۾ کرو 

o‏ ہب 

res وان کال‎ e 
ور‎ 


Or‏ کی ری کیے کریں؟ 
آپ ج کی سول ES Beth pes‏ یں کر KAE‏ پر ای 


آگ پ پاقڈر کو ایک برت يا نف پر گرم At tot Se HS‏ 
گے سوب کی eii‏ کم ہو de‏ سے LK-‏ وقت & dr‏ ہو اس میں بل با دہ اس 
Us L‏ 

ال وقت کک 6 کریں جب کک کہ 0 bile‏ تجدیل نہ ہو جائۓ JI-‏ بات کا 
یال رکب کر یم وع ار تق | 


بھوی کے اتر جو( جو رفن نہ ہو une Bleek‏ اور کو شش SYS‏ سے 
پک »ول ار کل وفیره ہو تو سل وعو LS‏ کر کے پھر تا رکریں۔ 


2b U4 ری رب‎ Ste Fi پاوڈر کو لوب پر‎ Lr 


استال :2 žr‏ ے بل سب ضحرورت استعال US‏ ول کو رورم J & Us‏ 


ایت 
ال ے SP? Cie‏ اور ای Oy‏ وال Jp IA‏ میں متا افراد کا علا کیا te‏ 


-^ 


FF bb‏ استعال کریں تو کم باور میں UG‏ کی کزوری کو وور ¢ ہت 


ہے سول »بت طاقت دتا ے۔ پڑلوں کو th be‏ ہے۔ ال سے تیم اضافہ »وتات 
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ہے آسیولورو سل اور سام کا علا خ ی ے۔ 
ون رن کے aiid‏ اشن Ue‏ استما ۷ HILL‏ نت یک ہے ی اور 
کزور ی بھی ون bet‏ 
iW‏ سے یبد 2 ول کا de‏ کل روا اور اشوین کل PEZET‏ 


دوران a deisi F‏ کو bye‏ ناناب 


LË ج جدیر طب کی‎ Br 


چو «ls‏ مجر بات اور ویر مفیر مرکبات اور نحزانیت ے WA‏ ای - بو ہیں 


: وال & وناهنز اور معد یات درز ہیں‎ Lb ZA, 
ہے وان ایک کت منه اعصال نظام کو برقرار رگن ہے ضروری ے اور‎ bets 
خون کے سرخ خلیات کی پیداوار س ر دکرتا ے۔‎ 
. کرنے میں مر کرتا ے‎ he کو قاتا میس‎ tee پی ون )يم‎ ot) 20 
ے۔‎ fl LL نظام کے مناسب کام‎ Get دل» حضلات اور‎ 
میں اضا گر ے اور کت مر جلر» اعصاب رج‎ Guy eS Fb ts) نیا بین‎ 
تام کو برقرار کت میں بھی کروار ادا کرتا ے۔‎ 
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g ot») Riboflavin‏ ٹو ہے dui‏ کی SHE 2b oleg‏ حت مند جلر اور 
آ ون کی دک بعال کے لے اہم ج۔ 
wurst‏ معرن bet‏ کی پیدادار کے لیے ضروری Rie‏ خون کے سرخ غلیوں 
یں ایک fog‏ سے اور anI LFT EE cg‏ 
bus we at‏ کی پیراوار اور کت مئر ust‏ کی 7 بال میں رو کرتا re‏ 
rë Fu ts‏ اور ALLELES URI‏ ضروری ے۔ 
ان وٹامنز اور elt‏ کے علاودہ جو میں کی مفید م رکہات کی ہوتے ہیں لے 
46 :جو فغفذا ی ریش کا ایک اچما ee as‏ کو لیٹرول کی ae a‏ وت ta‏ 
pla‏ کو بت بنانے اور خون میں شوگ رکی بت منم کو برقرار رک میں برد SAB‏ 


-~ 


ای a‏ :ج SÉ te‏ ے PHT E‏ سے gA‏ موتا ے۔بہ OS fir‏ 
LI‏ اور کیشر کی تصوص اقام Ai Fe‏ کے میں ent Boe‏ وتا ے۔ 

افو KE‏ :جو میں بہت سے KE KG‏ ہوتے ہیں A‏ کہ lignans‏ 2 کیشر J‏ 
ee‏ ره کر تن رز ا 

POLE LG 0 SS te 


بو طور پر جو کا استمال کت ے ال بہت سے فور SA‏ سے جس میں 
رل کی F ce”‏ انشا اور قوت HS eat‏ بائ PL PLL‏ کیشر کی Z‏ 
اقام کے خطرے کو کم کر ال <- 

ap‏ استمال: 

روزانہ ایک سے دو LSB REG‏ استعال کریں۔ اس کے بعد دو نٹ کک sÅ‏ 
BRS‏ و یس و مرو زیون PLLE‏ اور اشن هر نش ژال کر 
em‏ کي مرو US 2 Ne BLE É‏ 


اج 77( 
اام جر Gale‏ علیہ الام EV)‏ ہیں :سول رح alien‏ کر کرت ے. لوار کو 
تکرح ے۔ 


)342 ع6‎ dé) 
سے معدہ کے درو کی کات‎ AW) صاوق علیہ‎ È? ہیں مس نے یام‎ le wae 
کک خن ین ی‎ E ین ان‎ E 

te 7‏ میں کھا لیس ۔( 6 3426 

ایام تفر صادقی علیہ اللام Grit LY‏ سیر toy fbf‏ ے۔پڑلوں کو 
bee bar‏ کو A‏ اور معدہ کو پاک کرتا goe‏ گرووں کو گرم رکتاے. (گردوں کے لیے 
I‏ ج) 


ار سے ufe Uh KOSS Spite te‏ کو be‏ کرتا ہے۔ 


dei (‏ 6ی361) 

اام Gale A?‏ علیہ السلام LV)‏ ہیں: سوان 4UL4‏ گوشت be‏ ہیں اورا ہیں be‏ 
oe a‏ 

(اصول کائی (Torry‏ 

لام حفر صادقی  Iria LY‏ وی کے Ab‏ بای گیا dine‏ ج٦ص۰۵٠)‏ 

ام موی کم 0 LY‏ ہیں :کے کے آوشت کو LW AS Or‏ سے یی کی 
PS‏ و Ob‏ ے۔ 


ئی گل ال علیہ والم و ur LU‏ 

گوشت »سول ,اور وووے Ue‏ زی ملا کر کھانے سے آوشت br hee Ú‏ 
موی Otsu‏ اور اعت Ue‏ اضالہ وتات( دعائم الالام 2/ص145) 

لام جفر Gale‏ علیہ LU) pH‏ ہیں .آوشت,.زیتون اور سول Sue‏ اکھٹا کمن 
گوشت میں اضافہ کرت ے۔پڑیں be‏ اور جلر کو پتلرار کر ے۔ ی طاقت میں 


اضائے کا باعث اور y‏ ارول کا Ok‏ ے 


ÉN‏ ع3036) 


سوا مر بنا کال رونت 


پاولوں کو Fi‏ طرح وعو کر وعوپ ut AL Et‏ یہ یا پاولوں کو اتی 
le favs‏ میں اور dz‏ ڈال کر اتا گرم کر کہ w‏ سے پک éke‏ 
É bit ut A‏ سیت ہونے پاے کوش LITLI‏ ہوں کھاد وغیرہ والے نہ 
un‏ 

اسپال کو رو کے کے سے استعال کیا te‏ ےہ USS UPT‏ ے۔ L ÍF‏ مرش میں 
ۓے کے کی کے ساتم استعال کریں۔معدہ و لام انیضام کے rib‏ سے 

جو ارگ bie‏ سے زور اور تکاوت کا غار ہو گے ہیں ان کی wrk‏ وزن کے L‏ 
رین ے۔۔ 


گرم & ے میت بویا zh SGT ab‏ وا لے Le‏ میت 


ایک برك میں pf‏ کے ہے کو بھی اگ پر انا گرم گر کہ 2a fs‏ 
گرم کی وی واگ گرم کر کی وک ہے گرم کی نبت زیادہجلدی گرم ہوٹی ے۔ 


Ut Ugh یی طاقت بڑھاےء تہ بڑھاےء‎ Lt ee Or WPL ہے‎ 
منر ے۔‎ DAU L L اضاف9‎ 


PS‏ ا2 ر ی وا ںی اا 
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re Or‏ (صور گی والء بت صور) 


۷ 


E ا‎ 


رک ههار ل اسے deutos Ee pe‏ اور A‏ اش E‏ گرم LL‏ 


bnde EKAI کہ‎ 

انہر سے G‏ اور HA dE ELA‏ ہیں کر گرم کر E‏ ہیں۔ 

y‏ ات اور طاقت Fe‏ رڈیں۔ ال سے Uke‏ 3 اور par‏ قوی ہو تاے۔ 

ہے عفرا کو bathe Wu‏ تیعم کو خم ڑا کرجا ے کی خوراش کو کم کرتا ےء Bart‏ 
te‏ خون کو رتا ے۔معدہ کو UNG p-e tt PU‏ کا علا ے۔ 


Sus‏ بھی روا ے جن یش وال خواقین میں خون کل رکتاان کا علا ے۔ 


طب اٹل بیت یل سو تھ ر ی DIL‏ 
لام جر صاوق 6 LU‏ ہیں:سولقی Fuk ve‏ شرت کو IP‏ ے۔معدہ کو 
tofi‏ ہے۔ عفرا کو SO‏ چسپپید کی گری کو تم کرتا Ug pee‏ کا bike‏ 
ے۔خون کے جوش کو Feb‏ کرجا سے اور ری ES‏ 


Ua» BAZ! keds 1427 See » 421 جلر6 » صفی 307 ۰ مث 1 » مارم الاظاق» جرا « ص‎ GON 
): 2 / نله اعادیث بزثل382‎ Po 27 See 282 of » جلر66‎ AÓ ار‎ onl Sha 


الام ر Ë‏ رع فراے ہیں:سولقی مرس مش کے خون کی زیون کو Se IP‏ زیادہ 


خون T‏ رہا ہو ات بند کرت ے۔ ie)‏ ع63 282) 


سوا مر ل 9 ils oer‏ 
yT‏ :وال عر یں T‏ کے صول کا ایک Sree D‏ ګت منر خون کے 


iy‏ ے لے ضروری ے۔ Sah‏ کے دوران بہت زیادہ تون f Suttle‏ انا 
کا بب بن Site‏ میس آ رن سے LIS Mi wt‏ ے ایی حالت کو 
رک با ات گرد ضس ea‏ 

فا بر :دال عرس میں فار کی مقرار زیادہ موی Raig‏ ہو مض کو کم اور L uži‏ 
فا tLe HO‏ برد کر سے خو این بیس خیش کے دورانع الک آفادیت Fo‏ ے۔ 
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کی وک g‏ کے اند ٹن کو زا کر ے ج زیادہ خن ہی ےکا بھی ہب ے۔ محر 2 L‏ مت fC‏ 


-~ 


add‏ :رال عرس فولیٹ کا ایک EI‏ ذال ے۔ وان RE‏ ګت متر Ur‏ خون 
Ue A‏ کی Ag,‏ اوار 1۳ L‏ ضروری سے۔ مناسب A‏ س توت کا استعال Sus‏ 
5" روک اور امو ار یکو کے من ربن اکر خو pay g Pail‏ سکم a‏ 


hag 4‏ :دال عرس مات پروشن کا ایک ببترین ذریعہ ےء جو EF‏ ححت SHS‏ 
ا ل ےن ی شود وین Sit‏ یر اور رمت کے لے بھی ام 
بت لے Sl‏ کے دوران okb‏ منم ثابت ہو ۳ ےب 
ھا من( وبا مین اون )دال سور این کا ایک coe ISLE)‏ ج dui‏ اور اخصالی ظام L‏ 
مناسب کم کے نج رور ی روب 


fe ty‏ :دال سور hse F ee By 43 9۸ Ta‏ کے اثرات کا 
LF KE:‏ اور Pets‏ کو bs)‏ دب کر Ag th‏ رک و کنڑول ik LS‏ مد ي 


os 


Fh ری‎ KE Ay a بس‎ 2 Ree کر‎ Ai wee مور‎ di Ge 
ے۔‎ OS اور ۳7 9 افیا لآوسپورت‎ oft sf Poh ák 


مهب AL‏ ے E Ör: g‏ زور وان سور 
te Su tive WE‏ نار مهب میں ایک OW‏ هر کے طور > 


177 


کم کرتا ہے۔ جس سے پیٹ لپت کو کے Ly‏ نتصان کا خطرہ f‏ ہوتا ے۔ و 
ut,‏ وال مور کی انی eT‏ اور E‏ سوزش صوصیرت سوزش کو کم WES‏ 
کیلک SA‏ حت کو belle‏ بدو کر ے اور پاشمہ کے bh‏ مند ے۔ 


(Russian Olives) سوق‎ 


ct bx اور ون کو‎ Uys re Ob شش‎ BË fF eu 
ey oss Ue Usb وال‎ Lik سے دودے‎ it کو کرم ےم کو وی‎ busy نپ‎ 
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ال سے م کو طاقت و انال ی لی ے۔ کر کے لے صے سے ل چا ے۔ Za‏ 


نی ule‏ کو دور کرت Le‏ درو کو phet! Ë‏ کو toy‏ ہے۔ کالا گلا کی 
ال اورآواز کے oil L a Be‏ مر ے۔ 


a oie لے‎ L pé L bhe s lb d کے‎ f- H iF سے‎ Obs 


— 


سانپ اور پو کے کاس کا علاع ے۔ 


نش آور ادویات کے استعال اور وکر ورال سے Pout‏ ہونے وا زره ادوں کو Cue‏ 
کر ے۔ 
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مام کیان eH‏ کے Ë‏ مس tie‏ ہونے وا ان زم ےے بادول کو tf Gb‏ سے 
Pa tere‏ ہو کے ہیں 
ال Me‏ کے افثرات کو IP‏ ے۔ بغار کو دور کرت ہے سیب کو کاٹ کر 
Le Le‏ کات کر میں پھر at‏ کک کر کے Sheu tes‏ برشن 
ش اس پاوژر کو wt UA‏ 


سوق کال 


ال میں سب سول با جو سر ہوں وه ڑا کیا te‏ سے اور پر 6 جانا Sic‏ 
یی سے کے ہوں نو پھر فیا کس کیا جاتا سے ال مس تام سوق L‏ وا 7 ہاے 
ات 


اس سوان کو abe‏ یل میں 6 27 bP)‏ ے۔ ایک رہ دجو نے کے بعد جب 


Peek UA ڈالیس ال‎ teary sp bud یھ چاے‎ E رن‎ 


Ux Je‏ کر کے مر ob kó‏ سے اور AT‏ میں دق UL‏ ارم الا ے 
دعلا uit‏ ین آپ کے ا HH‏ کا استعال کر E‏ ہیں۔جب ایک برت سے 
Se‏ رن رل رز tee‏ یت Jue‏ ات دوس Fe‏ انڈیل دب 
An dott deere‏ اسے LSE‏ استعال WS‏ 

ہے Or Bb ex‏ سے جو ufe‏ وکنرعوں کو مضبوط LS‏ بقار اور فی س L‏ 
لیے اما ے۔او رزوی SPS‏ ۔کی بھی Fr 3/4 AY Or‏ کو اک کر سے 


دع یا جا ناب 


سوا یکا موش استعال اور ضروری bei‏ 

Ji سے پل لہ با تج سے وقت دو سے تن کھانے ے ت خت‎ Sy 
ہہ گر‎ OS OF بت‎ LW A OSU کی فووا وز کر کے‎ 
لے صوص مقدار اور وقت مقر کیا جاتا سے‎ Lor کی بھی‎ 

ال رایت پر گل کریں el‏ کھانے کے بعد 2 گے کک پل نی بنا جا ہے 

ار کی By‏ کو بقار ہو wi‏ سوان کو بطور خوراک استحال کر سا ے۔ 


Sa‏ کے ah‏ آپ ال س مک با شر شای کر & ہیں۔ 


d Luk‏ سول کو رورم میں ملا کر استعال کرنا چا 

I‏ سوق تم ہو و ہے AL É‏ بای کے گے لیے استعال کی جا تنا 
TEA‏ استتمال در (Ut‏ 

ار Boe‏ ہو اور ات شور FLL‏ لیا ہاے نو اس سے حم g” were‏ 
طاقت میں کی ول ے۔ 

Or‏ عدس کا استعال زیادہ گرنا اي اور لت LEW‏ طور پر بھی لیا جا ناج 

زیون £ FOE‏ سوان کا استعال کیا چا I‏ چره اور se‏ زم Flos‏ اور 
خوبصورت ہو Eb‏ ۔زیتو نک تل اگرمعیاری موتو ہنی طاقت میں بھی اضافہ کرتا ے۔ 
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وان کو com Fut‏ کے ساتم لا کر لیا جا سنا ے۔ 

اکر Ge‏ ج اور eS‏ کو ساتھ لیا جات تو ہے زیادہ غاتیت کل ے۔ 
Gundy‏ بڑھاپے کک عمر سے می بھی سے میں استعا لکیا جا سکتاے۔ 


-<b Gut لا‎ Um 039) زبادہ‎ Ne ول کو سوا کیک‎ LE 


2 لوگ GE Sue‏ ما2 ؟ ہیں ان کے لیے وان L‏ استعال سے 2-3 ون سل اناتہ 
وتا ce‏ اللہ لین شرط ہے سے کر ESE Ir‏ سے بنا جائے۔ 
AL Pe U LE‏ سول کا استمال ہیں کرنا eb‏ 


و ای 
سول کو تک با م لیا جا سنا Le‏ ساتھ استعال -epil už‏ 
سب ے بر Or‏ جو اور گرم کا ے۔ 


گرم اور جودونوں برابر مقدار مس ليذ چا اور ال الک الک Uke Eb E‏ 
کے 0س مات 


میس بح ان بای 


UBS‏ بڑھانا FEL‏ سوان جر موی کے ساتھ سول گرم کا استمال 
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i Or‏ کا »زین وقت ÈA‏ میں سے اور ببترین صورت لت نک کرنا ے۔ 
لین ہے بی کر کنا ے۔ 

babu کرس کان اس اٹ کم‎ diie LE ور اور‎ of 

ام رضا علیہ العلام کوسولقی بیش کی گی جھ پا ی اتیل میس بویا گیا تھا اور آپ نے اس 
وال کر دیا۔ اور پا کر اکر Fb) Or‏ یس مگ و کراستعال کیا جاۓ تو ان cho?‏ 
کا حال یں موس 

ج b‏ موان موتا ے . 

br‏ سے رطوبتوں کو Gb‏ رتا سے۔ 


مردوں کے لے HELE‏ سول لینا نتصان دہ ے۔ 


مرو اور PESAN a battle‏ 
bb‏ عورت کو کت cae‏ مور SA‏ والا پچ را رن 8 L‏ سول -gk ive‏ 


ا گے Or‏ کی JE‏ 
جب بھی Wor‏ ہاتا سے فو اس سے گر کا احساس ہوا ےہ کے ای بای گیا ہو۔ 


(Talbina) s, تیه‎ 


طب اا لبت س oh‏ کے فوایر 
رسول صلی اش علیہ والہ وم 2 :ار کول g‏ موت ویب دعیل کق سے وہ 
تیت ے۔( ال 4537126( 
اام Bole AF‏ علیہ اللام obit LY‏ ول کو راحت BK‏ ے غصہ کو 12 کر 
e‏ کو خو بصورت ک رتا سے bb).‏ 32060( 
اام جر Ge‏ علیہ الام فراے ہیں: ot oh‏ ول سے تم کو اس طرح w‏ 
ہے۔جس طرن الیل bie,‏ کے بت کو صاف bae CD-U OS‏ . 3208« می2 ۰ 


: 1 / Py داش نله اعادیث‎ 6 tee » جلر66 « صفی,96‎ Aih جلر2 ء صن 171 ۰ عریث 1477 » ار‎ oor ls 
(234 
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نام Gale A?‏ علي اسلام 23 :گر کول 2G‏ جر موت  OT the‏ 

کو vib‏ ۳ ہو لو وه تلییز <- gy"‏ کیا ای کی Yo‏ آپ 1۹ ا wy:‏ کے 
Aue cial” 2 2b‏ گرا کم 


a) تن‎ 1476 eee » 171 صن‎ » Dae A las مین‎ g S 3 جلر6 » صني 321 « حصیث‎ OO) 
a2” « جلر66‎ AI مار‎ ort! وکررھا‎ «a3 تلم ولییس‎ gals رسول ال 7 الثر علیہ‎ oF من آله م للام‎ Blo 
(: 2/244 2 عدیث 7 واش نله اعاریث‎ 6 


AZ| 


۳4 æ 
ارد مک ہر و دودم‎ 


تین کیا fe‏ 

Ly‏ سوپ ے ج لے ج کے Li‏ سے با جانا ےج E‏ میت ہونا 
OAD Leb‏ بل Lh‏ ہیں 2 بوسر والا ہو اور کھاد وال تہ Fa San‏ 
ہو Lb‏ یآ رک پا دنک ماد والا زیادہ kb‏ منر ہے۔ 


تن بنانے کا yA‏ بت بش 2 گس نم گرم پل ڈالیش ۔ اس -3 
4کھ نے کے E‏ ج کا thet‏ اور OP, Si‏ با SAU‏ بم کل و ر 
سے اگ پر ال اي پر 10-15 منٹ تک کے دیں۔ اگ بن دکر دی اور مد کے By‏ 
یھ گرب AT‏ ی اب گلاس یلا جوا om Gad‏ ڈال LA‏ 
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بسن کا بنیاری جو جو کا UT‏ ےء باق اجاء کو ذاکتہ با بهاری کے POW‏ 
مکنا ے۔اس Bt‏ موه جات SOF‏ کر کے ہیں 
ج شہراور رورم eki‏ ے WA‏ زاس ut‏ ج GI‏ ضر Sun?‏ وچر ے کت 
کے خلف ویر یل کر ہیں۔ ان ut‏ موچر clue ots‏ کیال ey‏ اور یزاب 
کے ساتھ ا نکی افادی تکاجائزہ لے ہیں 


یدنہ کے T‏ و و 


ګت کے ایر Ge:‏ یل اور انی سوزش خصوصیات کے لیے جانا جانا ے۔ 
ہے گے کی خراش کو وور کر سنا ہے۔ کی کو وبا سنا سے اور زم نے میں برو کر 
C‏ ے۔ اس میں ای FT‏ ہوتے ہیں جر Sk‏ وال نتصان See‏ 
ہیں اور موی حت Ut EL‏ 


Us‏ اور مع عبات :ہر یں ونان S‏ میم آئرنء لٹا جم اور نم کس ets‏ اور 
Soke‏ تھوڑی مقار مول ے۔ 


acids 0136100110» جن‎ «ut nel be Le Ul? کیال مکپات: شد س‎ 


flavonoids enzymes <‏ اورم تز اب شای ہیں- 
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J se 1 

راب :شب بش کی dee‏ زاب pan‏ کت SSF‏ ایڑ chs) CY‏ اور 

پا ارت 
* رورھ 

حت کے فلز :رورم Az be‏ کا gi gA‏ سے اور ول کی کت کے لیے 
bus‏ تب Uh bx z‏ اور L UF ly‏ 0 ضروری És fe‏ اور وبا ن رام 
کر ے۔ دودم ہیں bs‏ اور محر یات tá‏ موه و ج Mu‏ افعال کو ble‏ دب بل 
اور ول کی پشوونما اور کت بل بد دکار ہیں _ 

وامنز اور eer‏ :رورم ots EE‏ ڈیہ وان 12G‏ > فاسفور» Foy‏ اور 
(aE‏ اک 4 23 ے۔ 

کیال میات :دورو ل le‏ کیال «ot Lx oy‏ مین میں atx GH‏ 
EN. 2 oe‏ سے مرن اور A‏ (اور Jl be‏ موی ے۔ 


cde‏ :دورو Ue‏ نیک ار ہو" ے٤‏ و اے قرب رال DB‏ و ے۔ 


EA 


صحت کے ویر :جو یک wi‏ سے eli i £7 Wu‏ ہے Sd‏ 
دیش ست رز تب ا O‏ ون ی وو 
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اور ول گی حت کو goe‏ س کی مد کرت 


or فاسفورل اور‎ > ae اور‎ ts گے‎ 6 g وان‎ Us :ج‎ ayga اور‎ ts 
»وه ید‎ ele & 
بھی‎ Jef اور‎ oy ی میں ٹوک‎ ct En KE YG Us :ج‎ LW کال‎ 
ہیں۔‎ bx کی صوصیات‎ fir اور‎ eT it شای ہیںء جن‎ 
شال‎ te ای اور یرکف‎ SOF ہیں جن میں‎ th یزاب :جو میں اف امو ایا‎ 
لاب‎ 
دبا :ڈیہ می‎ (573 
Kt LK IZI کے فزال‎ is گی مواوشت :دود میں وان 53 اور ی‎ eai 
Wh شال ہیں۔ موی وتن تررق سے‎ ALS دماغ کی سح اور موژ کو کنڑول‎ 


فزائی اجزاء کا مناسب استعال اتم ے۔ 
آرام دو کھانا : شبد کے اتج جوک استما لیے ل وگوں کے soir‏ وا رک ےکا اعت بن سکتا 


-~ 
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متوازن we RN‏ مل الان اور وازن غز| کیپ ہوے 2A AA‏ ے WA‏ 


dx‏ ہیں اور ان کا استعال بو حت کو سہارا دے لاب اور موژ پر k‏ طور پر شبت اش 
ال C‏ ے۔ 

ول کی ګت 

کم تا والا دودھ :کم چنا وال دودھ کا اتاب LS‏ سے سر شده چنا کی 
زار و FU a BES‏ بچه جرا ول کل بت سل rt ne wr et‏ 
یر شه پا کا ق ول کی پاری  2X‏ ہوۓ ظرسه سے ے۔ 

tae‏ :ج ایک کل انا Kb‏ سے mn wh‏ ےہ جو کولیسٹرول کی جح کو کم 
کر اور ول کی aF‏ نمذا کے حے کے طور پر استعال ght‏ ول گی Eve‏ 
Jae weet tse?‏ 

ای 247 توصیات شیر میں ای eT‏ موه ہیں ج BT‏ تا اور 
سوزش LS FS‏ ول کی سے ای ار وال لت سر 

coe‏ ہد اور ج کا GI‏ واش محر یات اور OLS‏ ممکیات کا ایک رت زام 

مر th‏ ے ج لف حت کے i‏ رت ہیں۔ AIA ly‏ نذا ی AZI‏ اور ان 
کے ویر نے 


ls رورم :و اور تهر س موچور‎ rvs 
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Zeer Gs‏ ری shel‏ جس یی غلبو ں کی جفاطت میں اپ مکرداراداکرتاے۔ 

Gots‏ ول Oe) B12‏ کی Fu ool,‏ افعالہ اور خون UL‏ ظلیات کي 
JE‏ شس at Al‏ ادا LS‏ ہیں 

GEI برو کرتا ے اور‎ Ut ے۔ کون کل پیرادار‎ toy ی :اتی انال کو‎ ots 
ee طور 4 کم کرت‎ L LAT 

L کم‎ Gu ے۔ جو پزلول کی کت اور‎ wb وی :کم کے جذب کو‎ ots 
ے۔‎ bard 

ts‏ ای :ایک انی ودنٹ کے طور پر ام کرجا سے غلیات کو NË‏ سے ما 
ce‏ اور جلر گی کت کو سپورٹ کرجا ے۔ 


-< bus L :ون اور زین کی حت کے‎ Ly ts 


ets‏ 6 : دای افعال» بیٹابولزمء اور تیور CAA‏ پیدادار گی مایت کرت ے۔ 


ٹول ites‏ کل ڈویژنء ژی ان کچھ ed?‏ اور Ur‏ نون > خلیات کی 
پیراوار کے L‏ ے2 کے 


تال کی GS ble‏ اور کت مند جل رکو hy‏ کت میں ایک گروار ادا کرتا سے 
-Riboflavin‏ 


191 

SG g ot) fl‏ کی oe‏ ل اشبضامء اور Gert‏ نظام کے کام کو 
tue‏ کرتا ے۔ 

محر تات : دودے »پر و جو میں موچور محر ات 

UNA: rd‏ اور UF ls‏ کی L UK ce‏ کام> اور اعصاب کی ای کے لیے ضروری 

ے۔ 

آئرن :خن کے by‏ خلیات کی یل ot‏ میں تن کی قل و کل میں برد 
تفای 


کیم :اعصاب اور UK‏ کے کم Ut‏ معاون Ag the‏ کو کنڑول کرتا ے اور 
کر کت مندبنانات 

L  تکر اور سال کے وازن کو برقرار‎ 9 LH oe? F رل‎ fey 
ام کے‎ 

قاسفورس Unt:‏ اور دانوں کی GU ce?‏ کی پیدادارء اور ڈی الین اے کی ت رکیپ 
oe ie ae‏ 


رک SP Pu:‏ زم کی شفا اور Ub‏ ان لب کی کیب کے لے ضروری 
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۳4 
منم ugh:‏ کی حت بیٹابولزم اور che TF‏ رگ ری کی مایت کرتا ے۔ 


Lee TL OF‏ طور پر کم کرت ےہ نات اعیڑ شن لور GPa‏ نم کو 
ور کرتا ے۔ 

OLS‏ ممکیات: 

eis!‏ هر اور ج میں پاۓے Ly‏ وال فلونائیڑز میں eeud A‏ اور ای سوزش 
ut eb‏ ول کی حت کو bo‏ وےے ہیں اور ung Fo‏ کے خطرے کو کم کرتے 
-U‏ 

L بھی ای اکان خصوصیات‎ ity نیوک‎ one :شیر اور ج میس‎ he Bed 
اور ان 6 لقن سوزش اور ا کیشر اثرات سے وتات‎ orn ال‎ 

oA ہوتے ہیں جر اس کی ای‎ A اور یر تلف‎ aT AB tab: Aa 
ے۔‎ Ig Te Pukey اور شقا کن خصوصیات میں حصہ 2 ہیں ۔ ج‎ 

gis‏ گنام و شر 

UŽ پزلوں»‎ ae نظامء مت‎ a bx کا مدع ایک‎ azi حت :ان نذا ی‎ EF 
et وس کر موی بت اور ری مایت‎ bap f PP be اور مزاسب‎ 


uy اور کار بوپانیڈریٹ‎ wrt rls g موچور‎ Un :ج اور رورم‎ Al میں‎ ovis 
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اض کی کے :ھک Ue ble Kb‏ برد ا سے اور LUFT‏ ا 
دنا Bie‏ شرع غامرے ایک حت من رگٹ با گرو ولگ حایت کر E‏ ہیں۔ 


KA 
oo 


ول کی “مت ts‏ اور ج ut‏ پا axed Ly Ly‏ نیوک ite‏ اور ey‏ 
Gir‏ کو کم کر پل یر اوز SSP‏ تن انت نع fer Pew‏ 
Gen‏ ے۔ 

Sue‏ کت :پر اور دوریم میں موجور Hes‏ اور AT Fi‏ جل رکو a?‏ مند بنانے 
Um‏ برد el‏ پرورل اور Bt, SP‏ کی وج d vine‏ قتصان fi bre‏ 
کر pe‏ 

رش و ول ہے سے فور 

Mt 

rs il? اور اکم مت‎ w/t fe 101 اور محر یات در مرن وتان‎ ols 
بنانے میس انم‎ Hf کت‎ EF al مزا ی‎ eee اور جر یات گا تھوڑی مقرار موی‎ 
or: کت اور رای تررق میں حص ژال کے‎ Ca, weak SS گردار ادا‎ 

Md‏ مرکبات 


af 


14 
فی ولک aly‏ لیوونایژز اور jd Ás‏ کے ملد »وتات ان میات میں 
ای ek‏ اور ای سوزش تصوصیات Us‏ جر BAT‏ سا اور سوزش Br Lk es‏ 
رز و کی هار اور دای کاک کے کات وال ی 
4 


وا مز اور مع ر تات : جو لف ونار اور محر ٹیا تک ایک ay So tee aig‏ 
اکن نیا لن» اور وا تنل ٤)6‏ وا I COM‏ یت اور ینم ىہ قاجا تانق کے حصول» 
CENE‏ کیش مم 7 6 Sey, C Cuar‏ 
-u‏ 

fb‏ :ج میں bie‏ ریش کی مقرار زیادہ Ve Ta bx‏ طور پر کل پڑھ دیش ے با 
SF‏ £ ہیں۔ SHS AG‏ کو LIF‏ خون میں LSE SO SF‏ 
اور FT‏ کی حت کو فروغ tes‏ برد کر E‏ ےء ہہ سب پلواسطہ طور پر ول کی 
oi: ES Bete Cote‏ 


ZEB) 


ty -‏ اور slur‏ :رورم کی وار اور معرنیات ے yA‏ ہوتا سے جو ول ی 
حت اور bb‏ افعال سیت موی حت کے سے اتم ots EE gat‏ ڈیہ ونان لی 
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2ء Gabe‏ اور فاسفورل FI‏ 02-0 ہے ال Unt Azi‏ کی حت. Gu‏ 
کے صول. we‏ یی 7کیبء اور اخصا ی افعال میں SE‏ ہیں۔ 

oot É‏ ل ضروری الیو ایز میت 7 و ی» ج کر by‏ رون اور 
دای ۹9۹۹ ES‏ )11 
Jal‏ 


ایام Gale A?‏ علیہ اللام فرماتے ہیں: 

پیت کی Che‏ والے کو چاول کی LL bu‏ پیٹ کی De‏ دق Li (GÀ p‏ 
کے پیت میں ال سے زیدہ Pug SFE‏ نہیں ہو KF‏ معدہ کو ورست US‏ 
سے اور پار کا عا ع ÅS‏ ے۔ 


(اصول b6‏ ع3056) 


رت تخس نے لام P‏ صاوق علیہ السلام سے معدہ کی Suk‏ کا وه کیا آپ نے 
ایا ی ا VOLK ae & om‏ ھا ےی سے کش بال شش 
lek Com (LOL‏ نے چا و نے سے کے پایا یس نے عرش کی Soe‏ 
اصلاع کرتا سے اور گرد کی بر لی کو زیاده کرتا سے اور کھانے کی طلب بڑھاتا ے۔( اسول 
کل & 33776( 
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لام 17 یم اسلام Of ZV‏ :رورم سا Leva‏ م بار لوں کا Cle‏ 


oo 


ے۔(اضال ٠ج‏ ۰2 6364 ) 
ایک ALY‏ میم السلام سے اس طرح ایت کا کہ کان سے چیپ اور Tut‏ 

سے امام نے فرمایا قرع تین بر کو کوٹ لو بل لو اور ات ثم کرو بر oss Let‏ 
ک E‏ لو اور ال ےر از رود اور قطروں کو کان میں ڈالو wl‏ کے ازن سے 
ٹیک و جا گا۔( طب الات ) 

نام ل علیہ اللام OLE LY‏ دودھ دوا ے -(صول کان ج6ص37) 

لام کل علیہ اللام LY‏ :2-6 کا دودھ اسہال کے oti‏ هن wud‏ 
& 59ص282) 


ام جفر صاوقی علیہ pH‏ فرہاے ہیں: شہد اور GÉ‏ گس و معدہ کا Cie‏ ے۔( سرت 


اوسال) 397716% 
لام ج Gale‏ لیے اسلام Eb,‏ :ددم یش ءگوشت کو É‏ سح اور bx Su‏ 
کر a‏ 


(سائل 24 & 80717( 


اام جفر Gale‏ علي اسلام LY‏ ہیں: L opda.‏ 0 یی ne‏ 
کول چز کل سے لگاۓ کا om‏ م گرم کر کے رات کو بل گے کی تام پیاریاں کے 


TIS این ساہور الزیاتء‎ afi طب‎ Ce 4 L 


اام PP‏ غزا کو 
thle Pues‏ سے اور رات کو کر ہو کر پل پا یھاری کا then‏ سے 


رات کو بیٹھ کر بان be‏ چاے۔(صول کن 383.760( 


۰ 


متا پل 


بی صلی اللہ علیہ والہ وس م be Ly‏ سے ات کرو کوک cite‏ کا 


15316 ے۔ اما اهر‎ Ole 


oe 


Uy 
کر‎ bx ا ہے شیطان( جا م )کو وور متا ے۔ولوں کو مت‎ ere by ژور‎ 


ے۔( اصول کن 6ص387) 


— )2 :برش hy‏ رک رن کیک ار ور ke‏ 


اام ی رضا علیہ السلام فرماتے ہیں: بارش کا Sate OL‏ اور اجام ے Ë L‏ 


ل سے( دسا سے س 45 ) 


مش 2 
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ایام لی رضا علیہ اللام فرماتے ہیں :تالابوںءجوبڑوں اور زره شره Oh‏ زیادہ زکا Ey‏ اور 

Jeu مو م گر میں۔اس کے‎ Prien سے لثف اور گرم ہو‎ Pris کل ری‎ bur 
Casa) ے۔‎ ue دور‎ 11 E موی ہے اور‎ ss سے مزا ی‎ 


28 کا پل 


لام UF‏ رضا عل السلام AE ‘uf ZU‏ و مٹیم وونوں کے A‏ سے کا پل مه ترین 
وہ سے مس ہے ہے کا ون شرت کی ہاب »یش کا چم وان شرن میں ہو وہ 
گرمون 7 بھی Sub‏ رہتا سح( ei‏ ) 


ج + 


0 


= e DAFT- MASMA دک‎ 


ں کا پل بھی مشاءصاف اور FË‏ 


می صلی انش علیہ والہ وم LY‏ ہیں :آب زم زم ہر بیاری کے ے باعث شفا سے تس 


Uk‏ کی میت سے پیا جائے۔( سول کان 6ص387) 


مو ان کا جو تھا UL‏ 
اام de È?‏ علیہ لام فرراتے ہیں tb ee lor‏ سر بیاریاں کی شنا 
ee‏ لواب الاعمال ) 
ےت 
اام لی علیہ السلام فرماتے ہیں :آب جوش ہر بیاری کے لیے مفید سے اس کا نتصان UF‏ 


سب مارم الاظاق ص157 


طب ابیت س گرم پالی کے ور 
ئی nO?‏ علیہ والم و رات “ut‏ 


گرم 0 بت روژه افطا I‏ جر و مرو کو ا کت ہے-(رضة ots‏ ص341) 
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نام E‏ رضا علیہ لام LY‏ ہیں: گرم پل بر یز کے سے مغید ے اس کا کول NË‏ 


کل مارم الاظاق ص157 
می صلی اش علیہ وال وم 23 ہیں 
گرم 0 rv‏ ارال vib L L‏ 4 ے اس 6 Os‏ صان fks) sa we‏ الاسلام 
۱۱0۳2 ) 
گرم پل نے سے SF‏ فلت مل کے dot Au‏ ہیں: 
* ایرث :گرم پل پخ سے جم کو Soe‏ میں مد مل Ke F‏ 
ای طر کے BAY dh ie‏ سے پائیڈریٹ BP ty‏ جما ی 
ei‏ کے لے ضروری سے اور ہے وی حت کو ble‏ دیتاے۔ 
ls‏ گرم پل کا استعال باه میں رو کر E‏ ے۔ iw,‏ ذرات کو 
LG‏ اور غ Sue‏ کي لت کو تموار tet‏ برد کر سل 
ہے ۔کھانے سے بط با بعد میں گرم Ob‏ بنا پر شی aigi‏ اور تل کو وور ۷ 
ج 
a‏ گرم 0 2 کے UŽI‏ کو بر tt‏ افر by‏ کر دم detoxify‏ 
WLS‏ سے زمر ےے مادوں اور ALG aL‏ برد کر تا ے۔ 
ue‏ اور & okb f‏ بناج 
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* تال کی کی سے چات :رم پل کے بھاپ سے ناک کی برش کو دور کے اور 
عام تل EEL‏ یا ال کی علامات کو وور BES‏ برد مل کق ے۔ 7 
ناک کے حول کو صا فکرنے اور Sat eRe‏ سلون و میں بر وکر سا 


~— 


* آرام اور تا سے جات این رم 0 ee ra‏ پا پرسکون اور راحت Oo‏ 
موس ہے٤‏ آرام HS‏ بنا کر تیا سے جات وا سح ہے HE‏ اور اخطراب گی tan‏ 
ای سر کر 

٭× ون کی گروش :گرم پل کا استعال خون سے با کو تی زکرتا سے اور LE‏ 
گروش کو بت بنا سنا Oras‏ گروش oo GE‏ اور SETS UPL‏ اور 
مزا ی اجزاء کی tks‏ یا ے اور ان کیک رکرو یرایسب 


دزن کا اتظام A:‏ لوگ کت ہیں کم گرم پل نے سے وزن کم tet‏ یو ل عتی 
ے۔ بے میلگ ریٹ کو Pe‏ طور پر بڑھا OF‏ سے اور کیلوری: جلانے JE‏ بردگار ثابت ہو 
کچ لان يہ ام زان رین پا هکم SLi‏ پالی پیا دزن کم کرنے کی منت یل 
ے اس کے اتر کت مند غزا اور ورزش PU‏ ریے۔ 
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bank‏ کے درد سے ات ۳۹ L La‏ گرم 0 2A‏ سے Gleb‏ کے ورو 
اور لیف کو وور ES‏ میں ررض گے ES‏ پیت کے ول کو سلون کش راحت 
رام کر عق ma‏ 
ام ج Gale‏ علیہ اسلام رات fi‏ الست بار کو جنشت 0 اور 2% ے دور 
LS‏ ہیں اور جیب کے 2 علایج LS‏ ہیں۔( لان 3566) 


اام È?‏ صادقی علیہ اسلا LY‏ ہیں :آب زم زم م he‏ کا Abe Ge‏ 
Grd‏ 


MLE bets 
ون کک‎ ute اس سے انان‎ LL کات‎ Eg 2) pW) لام & علیہ‎ 
aba وی خوراک سے ج رسول پر نازل‎ wee میں خوشی شون کرتا‎ eo 


AM جن رزین گن‎ Ole of جلر2 « صف 169 ۰ حدیث 1471 کلام‎ ol صن 319ء حدیث1ء‎ . 6k ÑH) 


اصاوق عليه اللام» ار AJÚ‏ جلر66 « 86.8% » ew‏ 3 داش نله اعادیث ی498 / 2 :) 


s‏ دا ےکر میں درد کی وجہ سے لیذ رب etre‏ اللہ تعال 
نے سے م Sy‏ گند م کو گوشت (ELE HE‏ 


86 a$% جلر2 ء صفی,169 ۰ عریثد1469 ء مار انوا جلر66 ء‎ coll ء‎ Sew « جلر6ء صفی320‎ GKI) 
ا‎ SUG Ee ASE 
علیہ والہ و بل رای م‎ ail ہیں :ر سول صلی‎ ZV صااش علیہ اللام‎ pe لام‎ 
ے۔(‎ OS ما ہے عبات کے سے »بت زیادہ ہمت کا باعث ے اور قوت باه س اضافہ‎ 
)74 طب الا‎ 
۱ oe ۰ یوت‎ ES ۱ ۱ 
سے ابق کر کے ورو کی یت کی و اللہ‎ be رسول اللہ صلی ال علیہ وسلم نے اللہ‎ 
2 ۰ ow a f %2 œ WP ky 
Gi گندم کھانے کا م دیا ج کہ میم‎ MH گوشت کے‎ ML be 
320.633 لالا‎ 
-b Ch ط - بیروت(»166,صش174بار‎ UU حار‎ OOP 250 ص403 وسال‎ 21 
روت( ٥ج59ص ۰281 ار الافوار بیروت 630ء٣۰86 مکار م الاخلاق:163)‎ 
aoe ih تی کات‎ Cele E اک ےت‎ 


یم کھانے کا F‏ دیاب 


-b CN NAGIS Suin Flr ص403‎ 2G 319ا‎ Otd - ط‎ (GBI 
)86 ط عر ت63‎ UIE روت( ت14 گ459‎ 


پیاہم را ی الله علي وال و 4 LU‏ 
kÉ‏ میرے پال آے اور کے کم کھانے کا عم Sep‏ میرک کر bs‏ ہو اور 
ال سے کے ایغ رب کی iter‏ کی طاقت لے۔ 


› علیہ السلامء ار وا جلر66‎ She) الم‎ S we جن‎ IAS گن‎ 1470 èw « 169.2% » جلر2‎ eo AN) 
): 2 / 498 حدیث2ء داش نله اعادیث بی‎ » 86.2 


ضعن می E‏ 
یام جر صارثی علیہ اللام LY‏ ہیں :انام علیہ السلام LHL‏ دوران شحف و 
SEO‏ ررے لت ےرات وق iw‏ کل م PLS pT‏ ال & 6196 


تم گوشت کو کوٹ کر اس میں گندم Oe dub‏ اور اور دوسری ts‏ & شال کر 
کے ہیں کر گوشت و گرم لازم He‏ سے دنہ کا گوشت پیا کی کا کوٹ کر y‏ گر ھکر 
کے اس یس گندم و جو کا ھا مس کر کے KODY‏ زار ی میم bu‏ سے تس میں 
گرم و جھ eu‏ جاتے جس سے کم کا tt‏ ال نیس Aen‏ 


Lett et 


گوشت کم از م کے ون بعر کھئیں؟ 

می مل ال علیہ والم و رات تیاس دن Ut‏ ایک وفع گوشت LI Si‏ 
و" سس »ول و رع نے Cait US‏ 

گوشت سے گوشت الما سے 

یام Gale A‏ علي اللام 23 ہیں گوشت سے آوشت اتا Ub Re‏ رن 
گوشت نہ ماع اس کا اغلاق F‏ چاتا le‏ گوشت SW‏ وه ساعت و إصاات کی 


آوت کو Mex‏ سے( امھامن) 


طب ال بیت کے HOY‏ ر ei‏ سکاے ؟؟ 

نام لی علیہ السلام LY‏ ہیں :سب He‏ گوشت 25 کا آوشت سے۔ اگ ال سے 
کول بتر گوشت en‏ تو ال کو الثم جناب ا تمل لیر اسلام کا نی قرار (As‏ 

اام ی علیہ LU) pW‏ ہیں :کبترین گوشت ال کو کے عم کا سے شش SL‏ 
ای اڑان owen CF‏ ص474 ) 

گے آوشت Pre‏ کاعلاح 

اام بار علیہ اللام 23 ہیں:حطرت موی علي السلام سے جب بی ارال کے لوگوں 
نے بر س (سفیر S(O‏ لیت کی فو EY‏ نے ان کی ىہ شکایت دا تک bus‏ نو دا نے 
موی پر وی نازل کی اور موی کو عم دیا وہ 2-6 کا گوشت ElL URL Ue‏ با 
کر att iene‏ 17ص52) 

کے at‏ کن اور رورے 


ام ج Gale‏ علیہ اللام LY‏ ہیں :کے کا oo‏ دواء .ال کا کن شفا ے اور 


bs ore‏ ( یار ی) Seats De‏ اشیم 17ص53) 


= OMIT, 
سے( اکان ۔ اح این ۔‎ LP 72-7 کا آوشت‎ bia اا لی علیہ السلام رات‎ 
(YNY اصفی:‎ 1% 


رانا آوشت کے 
اام جفر Gale‏ علیہ اللام LY‏ یں: یں LR‏ الک ہیں ج بن کو aX‏ کر 
Lut‏ اوقات USF‏ ہیں۔ 
ee‏ نفک گوشت Fa‏ ری کی عالت میں مام میں جانا اور Ê‏ ری کی عالت 
میں امعت tS‏ 


(580176 اشع‎ Fe) 


ni کاعلات‎ Sash A 

موی من کر کچ دش PY ake‏ سے یہت مکزور ہو گیا اور Pióra‏ 
علیہ الام کی ag‏ کل و آپ 2 Um bb?‏ مس کزور As‏ | »لا ب 
اون نے چنا دن کہاب کہا ےلو کت مر ہو گیل 


(وسائل اشع 637176( 


مروں(سری) کا گوشت fh‏ سے 
امام جفر صارثی علي اسلام ے JI‏ کے سروں کے گوشت کان زاره کیا گیا ۔آپ نے 


17 کا مقام باه گاہ کے تریب سے اور اذیت سے دود ے۔( ال اشیم‎ SF i) 


(64° 


گوشت کو ah tH LG‏ 
تام علیہ الللام نے دا سے ضیف بدن و گزوری کی غکایت کی Ls‏ وق نازل کی 
گوشت کو SG Ut oo‏ ھا( اکا ج3166) 


رل اور مزوری کا (Ue‏ 
اام Gale A‏ علي اسلام bur: ey‏ ول کزور ہو و پرن ضیف ہو وہ 26 
کے on‏ وۓےک آوشت 6 ۶ Suk re‏ کا Ug Cle‏ کو اہر We‏ 


ہے پدنع کو متضبوط ES‏ ے۔ (طب الام ص64 ) 
آوشت و روڑھ 
لام جر Golo‏ علیہ اعلام LY‏ 
ایک ی علیہ اللام نے دا Ge‏ کزوری اور bite‏ کی شکلیت کی Se we‏ نے ان 
4 وی ازل کی اور ffi‏ رورم #ل ۷۹1 لو a‏ ان رکٹ ا 


ا ہوں d‏ ال اجام دا اور طاقت و وای fks )- fea"‏ الااسلام رح 102 sidd‏ 
۰ مه f‏ 1 
76.7660( 


saf niL کی کے‎ Sous 


اام تفر صاون علیہ الام Lb‏ ہیں :انیاء علیہ اسلام نے غدا سے کی اولاد کی شایت 


be 1‏ نے فرمایا: گوشت اور انڈہ بلا کر ماک( اکان 6 ص325) 
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بی صلی اللہ علیہ والہ وم LU‏ ہیں :گوشت اور انڈہ ملا کر I‏ طاقت مل اضافہ 


کر De‏ ایل 358 ) 


کر وروک Cle‏ 
ام ج Gale‏ لیے اللام ZV‏ یں :اء a‏ السلام نے l‏ سے کر وو ات 
گی ۔خدا نے فرمایا :ندم و گوشت (عیم ) لا کر ما dn‏ 20760 
C TS‏ 
اام AL‏ علیہ الام سے سوال کیا گیا 2 کے کی میں گوشت با Lett‏ 


ٹرمایا۔ کا اور ے تھی E upa‏ و LLG‏ مرن i Ce‏ 2ص 400) 


گوشت رت زیون اور مکہ 
اام تفر Gale‏ علیہ اللام LY‏ ہیں :گرشت رون زیون اور Se‏ کےساتھ 
Us awe‏ کی فا e‏ صول اکا & 3326 ) 
Okee ۱‏ 
یام ?2 صاوق علیہ السلام فرماتے ہیں :جس کو ول کی پیادی ہو یا Ut lg hs” E‏ 
ہلا ہو وہ وت کے گوشت کو کے کے PEE om‏ کھاۓے۔ہر درد و بہار کا owe‏ 
جم پار کو باہر کال دا ے۔ م کو یک کر لا ے۔مونڑں کو مضبوط کرتا ے۔( 


(261071  ثیراما‎ ot 


oj‏ گوشت کھانا عر سے 
لام 1 lo,‏ علیہ اسلام ZY‏ ہیں ols:‏ آوشت کھانا انان کی a‏ و و ہے اور 


داشت ut‏ کی ۱ 7 OL‏ ے۔( وسائل 22 45816( 


لام 7 علیہ السلام ZV‏ یں :کیک کا آوشت 4S‏ کو ba‏ کر ےب از 
کو Ë‏ کرجا سے 


(مکارم الا خاش سل ۱41 ) 
رگوش کا آوشت 
لام 17 رضا علیہ السلام فرماتے ary‏ نے رگوش کا آوشت ال لے کھانا ام قرار دا 
Lf‏ وہ بی le‏ ہوتا سے اور اس کے پنے بھی بل کے rin‏ ہیں اور اس میں گی اور 
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دوہہے ول مایت کے مایم ا اک کا علامت بھی 7 0 cle‏ 
بھی عورتوں کے OA‏ ماہواری کا خون tt‏ ے یوک y‏ ا شدہ ے۔ 
(عیون WALI‏ & 20272( 
Jie‏ گوشت حرام اعضاء 
امام AP‏ صارثی علي اسلام LY‏ ہیں کی یکین جن ت کر Fl‏ 


<27 مخز ہگرون کے bbe‏ خطلہ قر Sess‏ تا کل )ہے دشرم گاه اور پنھ(اصول کن 
46/66( 


ام جر صاو ق( )ے ہے F Seo‏ کش بی سے مر sE‏ نہ ہوں ان rK,‏ ا 


(323330: وافتے‎ yy”) 


214 


امام با( )ام (OG‏ اک کناب سے که بک ری جائ ارول کے رام مو نے کے بارے یں قرا یکر ے 
ہیں مول ہام ی ای )اور اس کے بعد SLU‏ ہر وہ تج جس کے Joynt l‏ 
ہیں اور م کے SLU inc‏ لمحت ے۔ 

)219 66 :9 

امام جر Gale‏ علیہ اسلام فا ہیں:جھ سے اور ال L‏ پیٹ میں 3 ہو اور ال 
L‏ بعر شر ہج در کھاۓ اور Cine‏ نے فا بو ee E‏ اصول b6‏ 


(235-76 


ج آوشت زیادہ کھانا تھے" Aa‏ اور مناسب NP‏ میں bt‏ 7ن u‏ سے 


یر میں وو وقے استعال کر کے Cot‏ 
يام جفر Gale‏ علي السلام 2 Bia‏ کا گوشت زیوہ نہ کھایا ypas‏ کو یسلا 
Md) bar OS aff Fee‏ بهاری کا پاعث i‏ سے 
نام موی کم علیہ السلام 21 ہیں:زیدہ K‏ کا گوشت FTW‏ کی lee Side‏ 


= 
0 


)17 244 Js) 
کھانا برن کے گوشت کو یا وت‎ oot ی سل الله علیہ والہ و 243 ہیں: بیش‎ 


-~ 


(15142 & الالام‎ fes) 


نام li‏ لي اسلا Lv)‏ ی یم ا Sk‏ اش کا کھانا پرن کو cee‏ # 
کو زیاده اور SP‏ و سے با wo‏ 


نام 1 رضا علیہ اللام ZY,‏ یں: 


Ud سے‎ SUS ge LWA S یی گوشت‎ ew 
Cake کے ورو کا سب میں‎ UF 9 اور‎ jes aes Us مجر ہ ون )من‎ 


( باب سوم )طب اال بیت ٹیل Ud x‏ ملاع 


eal Fury 
وست رخوان کی زیت‎ wee گی ایک‎ 2 ur یام تفر صاوقق علیہ اللام فرماتے‎ 
پر پرے۔‎ 


| جلر66 199.3% « عریث‎ ATI ۰۱۳۸۰ حدیث‎ 8349 » Lae Sibu صفی, 304 مارم‎ ar AH GUD 
C 2/ gay احادعثت‎ al ear 


ضور PAG‏ صلی اللد علیہ Ms Sh‏ نے فرمایا :اپنے دس خان کو ہزلوں سے سھایا 
کرو کید ہے بر م کے برا وں کو We‏ ہے نا ZS‏ تاد گر دق ہیں ۔ 
ell af? ig —)‏ مارم ااخلاقی, جر اہ صصفی. PAP‏ حریث ۰۱۳2۸ مار ااوارء جلر Ar‏ صفی, (ree‏ 

Ë 1‏ اا 1 علیہ السلام L‏ ال بے نے ws‏ وان موی اس بر کول 
bx‏ تس شی AYL‏ کیا اود پر فیا کیا تس معلوم Bt‏ سبزی 
کے میں کش کات غلام دویده گیا اور Se‏ لے کر آیا ۔آپ نے کھانے کے AA‏ 
بڑھایا اور اس LP‏ بھی کھانے میں ابنا ریک کر لیا-(مارم dew‏ ع1 251) 

اام چفر Gale‏ علیہ الام Ut LU)‏ 
Lurr‏ ول سز ہوتے ہیں اور وه or‏ رمق رک ہیں۔ 


C20 ص362 ۰ بب القول»‎ « 6G Ge) 
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لام کل رضا علیہ السلام )2 ete‏ و Lowel’ 2 oTa‏ ے 

مزاسب ge‏ سے تہارے بدن کو bed‏ سے اور وی چز باب Lf‏ 
BE‏ سے ای چ کو اہی وراک کے طور پر FAI‏ 

(عار الالوارء 62 ۰ 310) 

فور صلی ار علیہ والہ وم نے فرمایا: بش سبزی ult HL‏ سے تین UIE‏ 
کا (طب انی eiie »۱۱ ad?‏ جلر Or‏ 

لام ج Cole‏ علیہ اللام Zl‏ ا وك .زر »ایک رن دودے کے 


سار اور 1 ےت اور UZ‏ و وال) شا راو ار لق 5217 ۰ ol‏ 
2% 4707( 


راوی OF‏ سے !امام موی PE‏ علیہ الام نے & بلایا اور گے ا 
اور وسترخان پر UF UF ie‏ ام (غ) نے اس کا بات SA‏ فلام سے فرمایا کیا تم 
یں جات ؟ میں اس دسر خوان پر OF‏ جس پر بزی در Ut‏ ہیں غلام 
WO‏ لت دستر خوان پر CTW‏ ایتا پم بڑھایا اور کھانا کھایا 


(lt لین 6 ص362ء ط‎ «dw 
دسنزخوان سے نہ کال مس میں جزیاں دہ‎ AIH يم بہت ضروری سے کہ لام علیہ‎ 
Ue #ول» ال لے جزیال کت کے سے ضروری ہیں اور کت کے لے‎ 
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ہہ زلوں کے ا نگنت جد یر ی وس me‏ 
فذائیبت سے ols Ub rid‏ محر یات اور BD IAK AEG‏ ہیں۔ وہ ونان 
کیاء ونان لے اکم اور وی کے ضروری AZA Ong‏ فرام UF‏ ات AZI lip’ a‏ 
ایی صحت کو برترار Ea‏ واگ oe‏ کے خطرے کو کم Put LS‏ نظام کو 
Lby‏ کے burt‏ ہیں۔ 


کیشر سے ماو :یر ہزلوں میں فاو KE‏ ہوتے ہیں جن میں کیشر خالف oe‏ 
Gx‏ ہیں۔ شال کے طور پر xe‏ قلفہ اور FF‏ کی At ure‏ مرکبات En‏ 
ہج کر Lr‏ مین بر ہر کے بر 


ول کی حت we‏ ول کی حت مت غا کا ایک اتم حصہ ہیں۔ وہ th‏ پیش اور 
LS FS ur‏ و وی کی eb SO‏ و کر Ue ati‏ 
نیم سے جر ہوتی ہیں جو ول کی حت کو بت be‏ ہیں۔ 

اض کی کت :بزیل فا بجر سے gA‏ بو ہیںہ جو نظام fA‏ کت مند LS‏ 
ٹس ده دیق ہیں۔ جزیل Loi fF‏ بای FS ABE PL A‏ کر ن 
اور oF‏ مر اون کے لن گا AAS‏ کو Bs bap‏ برد کر کن بر 
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وزن کا انظام Dir:‏ ین ا موی UF‏ اور فا یر f ws Ke Cx oli‏ 
کول hoe Us LS‏ ثابت ۶ ے۔ OE fey a‏ نے و مزا LW‏ = مک | 
۳ کل ہوتاے اور زیادہ 0-٢‏ وال É‏ ادا »ول 


دای کت :بر جزیول میں ایے مرکبات »و2 ہیں جو وائ افعال HS‏ بنا کے ہیں 
اور پاواشت میں کی کے خطرے کو کم کر کے ہیں۔ ال کے طور یه پالک اور قل 2 
ول وال یز ek of ts UL‏ 2 موی ژیںء ج بادداشت اور age‏ افعال کو بتر be,‏ 
a‏ 
وی طور Gg‏ وراک میں خلف م کی زین کو ESN‏ سے ګت کے بے 
شار Poi‏ ہو سکع پر 
ہری ot Ube‏ محر یات اور ال کڈ شس کا تین ذریعہ ہیںء جو یل 
کی کی وی ا اک be Set‏ ید چم کی تق رن کے کے 
ہری زین استمال کے چند ور Uy‏ 
* پیر A‏ :ری Kb ue‏ کا ایک we‏ ہیںء جو با HS‏ بنانے اور 
TE‏ ا 
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۰ دای هار لول کا خر کم Licbeaprurr Us:‏ ای BE PIT‏ 
ا وع بای ی واگ امراش L‏ خطرے کو Sire ESF‏ 
& ہیں۔ 
eats or)‏ مل اضافہ :ہر یی مزال ts‏ اور ویر Ai‏ اا رور 
ہوئی ہیں جو p Mu‏ کو Loy‏ اور م کو کت Bo‏ میں مد o‏ ہیں۔ 
Sunk‏ کت OK‏ :جری سبزیوں میں EE‏ موتا ے ج کے be‏ اور کت 
مثر پڑلوں کو L £a NBs‏ ضروری ے۔ 
ety‏ کا خطرہ کم :ہری سبزیاں ورین میں کم اور غذائیت سے gA‏ مون ہیں 
a DAOA‏ کے دار fer aria‏ بھی اضا کا Ute‏ 


bee A‏ :ہری att St Une‏ کے لین اور ths‏ یں Lb Ep‏ ہیں 
SOS‏ و و Uk‏ سل کے و کر کے سل | ام ہیں 


سوزش میں کی :جری Bue‏ سوزش ey‏ سے EP a dnt‏ 
fir‏ کو م LS‏ اور واگ vik‏ سے E‏ مس برو دیق ہیں۔ 


عام طور Gig‏ خوراک میس ہری Sure‏ شای LS‏ سے حت کے Wee‏ 
En‏ اور آپ کی SA‏ مت کو ببتر بنانے میں Fa‏ 


طب ال بیت ل قلف کے ٹواکر 


ال کو اروو میں تلف ءفاری ہیں 37 اور te U= UF‏ الزصراء تن رى فاص IPJI‏ 
“ut 2h‏ 


J: yP ~‏ ءار انان ڈ به یشاک وال اور ر :و زیاده 0 db‏ ~ 


اام 2 صادق علیہ اسلام LY‏ ہیں:قلفہ سبزی سے زیدہ فضیات و FO‏ روے 
wt‏ میں OS‏ بای بول(ید) wees UF‏ 226 الزہرا کی جزی ے۔( Jui‏ ع1 ) 
بی صلی اش علیہ والہ وم Oba Ly‏ چر bey SP‏ ے نو وہ قلف 


-~ 


٠ ۱ء ی ۰۳۹۰ ۱۳۱۶ وس‎ & Heil من زکرناہ مکارم‎ ale ح ۲۰۹۶ من‎ TIT س‎ >۲ Ger 
ور درو ییھ‎ Ged السلامء‎ ade «و كلاعا ن الامام الصادثی‎ i 


لام Gale‏ علیہ اللام ULL,‏ 
رسول us‏ صلی اٹہ علیہ و آل Vod Lot a xe f 37 As‏ 
aw‏ ی ور ا ی پا کت 67 Uy‏ ے ۔ GHD‏ 6%« ۰367 20( 
رسول غرا ail (be‏ علیہ و آلہ 7 نے SAW‏ س اف Uyg‏ کا Cle‏ 
ے۔(الد گوات ۰ ص۰155 421 ) 


لام Golo‏ علیہ اسلام tL)‏ 


زین پہ BF‏ سے زیدہ کول ال اور مفیر زی UF‏ ے اور وه حضرت فا مت الزہرا سلام 


اشطها کی زی ے۔ 
GE)‏ 6% « 367 › 10( 
اام تفر Gale‏ علیہ العلام LN‏ 
ee‏ اللہ علیہ و آل وم کی زی کات » حضرت لی امیر eA‏ 


الام کی ری wit ih‏ اور 2 APG‏ سلام ال Le‏ کی بزی 37 die‏ ۰6 
م 363( 


رت رسول us‏ صلی اللد علیہ و آلر وس م : 


رف زیت کا بب g AG‏ شل کو زیاده کر ے و وہ شرف بی سے Se‏ 
2% 517) 
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Fra‏ اور S Kee‏ نظر میں yE ale tintin?‏ کی 
سی id Ale E‏ 


Purslane (Portulaca oleracea) can be found in various countries around the 


world. It 


1. United States: Purslane throughout the United States and can be found in all 


states. It is particularly common in warm and dry regions. 


2. Mexico: Purslane is native to Mexico and is widely consumed in Mexican 


cuisine. It is known as "verdolagas" in Spanish. 


3. India: Purslane is commonly found in India, where it is known as "kulfa" or 


"luni bhaji." It is used in traditional dishes and is considered a nutritious green 


vegetable. 


4. Greece: Purslane is a popular ingredient in Greek cuisine, where it is called 


"slistrida." It is used in salads, soups, and various cooked dishes. 


5. Turkey: Purslane is widely consumed in Turkish cuisine. It is known as 


"semizotu" and is used in salads, stews, and as a filling for savory pastries. 


6. China: Purslane is cultivated and consumed in China, where it is called "ma 


chi xian." It is used in stir-fries, soups, and pickled dishes. 


7. Egypt: Purslane is commonly eaten in Egypt, where it is known as "reglah." 


It is used in salads, stews, and traditional Egyptian dishes. 


i میں قل کے‎ Ue و‎ Be 
اور ول کی‎ LS ےء جو سوزش کو م‎ as A اییژز کا‎ GÈ 3 bot پر تن‎ * 
حت کو بتر بنانے میں مر کر‎ 
بارول‎ A هن میں انی کو س کی مقدار زیادہ مو ےہ جو کیشر اور وگ‎ 
چا میں مددگار ثبت وی یں‎ 
سے اور‎ F by Sb Bu ےہ جر‎ be پر لین میں ونان کی کی ال‎ 
بنا کت ے۔‎ HS جلر کی صحت‎ 
افمال‎ FA پر ین واصن اے سے راور ےء جو بصارت» جل کی کت اور‎ 
me eae a 
کی پیراوار کے‎ Gui کا ایک اج ژر لج ےء ج پڑلوں کی سحت اور‎ EE رن‎ 
ے۔‎ fle 
اور فا کے خطرے کو‎ LS US Be ہوا ےہ جو بل‎ Eeg پرملین میں‎ 
رج ا و رآروڑے۔‎ 7 
why ہے اک ایا سرع جو‎ alee oe iv تو‎ 
سر ورد کرو ان‎ feu e a 
2 
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s اور کون کے کے‎ dle کی‎ bu ریہ سے ج‎ ILI 6 اع‎ ots 
ول و | کت‎ 
L سے ج پل کی حت اور پپھوں کے ام کے‎ tn yt سے‎ EX پر مین‎ 


ات 
هن ایک تررق Fi‏ سوزش ےہ جو ورو اور Pe‏ کو کم iS‏ میں Sa‏ 


ے۔ 

عق ge Ua BES PST SF Bt‏ من > 
مریضول کے لیے ایک ببترین دوا He‏ ٹو EB‏ کے مرییضوں کے ed‏ 
مر ے۔ 

Be by ober? سوزش اور انی کین کی‎ Fiat hn wet fs 
ات‎ 

ffs‏ روا gu‏ باه £ Se‏ ول ت و کلم 
قدر ی علارج کے طور پر استعال کیا جاتا را سے۔ 

جلری‌پارول E‏ ایک ھاہ EF‏ اور مہاسوں کے te‏ کے لے پر ملین کا استعال کیا 
te‏ ہے۔ 

(رحوال " مل io‏ رل :بای بوٹیوں کی Fb‏ تصوصیات E‏ لے ایک 

a‏ رتشا 'لییلیلوپ اوژی) 
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رین میں ای واترل اور ای شیر خحصوصیات پا کک 
ase‏ ٍى 

OS دای افعال اور پارداشت‎ ou OO ال‎ Gute فیٹی‎ 3 Cot tz 
میں مد کر ی ے۔‎ Lt, 

پر تن FI‏ لیف eb‏ کو ظاہر کیا گیا Sedu ee‏ اور 
گمون مس خارش کی SBN‏ عبات کو دور BES‏ مد we OS‏ 
e;‏ میم SES‏ پرولت Lak‏ سار tt ef‏ برد گر 


کڪ 


رگن ال کک کک کی ون جر Mi‏ ا 
Ut‏ مر کر 

sag اس کل‎ ou SO ک ات‎ tt G3 ین ام‎ oz 
تصوصیات کو دکھایا گیا ے۔‎ 


قلفہ میں اوس 3 Smut (Fi the GP‏ اور یوون dk‏ خی من Gel‏ سوزش 
eee er e Gi‏ و ور 7 
daly‏ :پر مین بس ہوتا ےء م کی طرف سے تیر کردہ ایک پارمون جو SÈ‏ 
مر th‏ ے۔ ما وی انی یضر بھی لوگ is‏ انی eT‏ اور قوت 
رافعت کو بھی زیادہ کرت ے۔ 


ان ین قررل شاب آور تصوصیات گا E 2 ۶ Su‏ 
اور گروے کی پھری کے خطرے کو BES f‏ وکر ے۔ 

ان SO SS ots‏ پرولت Sle‏ بت de pS‏ اور OF‏ کی 
set J at le Poe‏ 

پر مین کو Gl‏ طور پر سر ورو اور ورو شقیقہ کے تدر علاع کے طور پر استعال 


کیا جانا باب 
رق ای Sith SO‏ پرولت spaik fot SOT‏ 
لق میور wa‏ خر کول رن تشم FS‏ ہیر 


پر مین لبق Bs‏ سوزش Seber?‏ پرولت Furi‏ حت کو بتر بنانے 
اور Furie‏ پهاری کے خطرے کو کم BES‏ وکر ے۔ 

os‏ میں E‏ ومر chert‏ ہیں f LR‏ روک میں برد OS‏ ہیں۔ 

نع ول کی ot dy fa?‏ ول کی FS eB EL be‏ کرت نی 
مرو کر سنا سے اس میں ety‏ مکی مقدار زیدہ مو سب 

وان MSS‏ کی پرولت بر مین ا اال HS‏ باه اور LPF‏ 
ت کوک oP Sates‏ 

oe SLi fee Str لو م کرن اور‎ FF tos 
“Up تصوصیا کی موجو‎ i کی برولت اس میں‎ 


F بنانے اور‎ HS پرولت ی افعال‎ FO bi فیٹی اییژز کی‎ 3 bot os 
gat ارب تن ور‎ O ے فاتگو دا‎ 

کین کم بو EF‏ کی ال کی Stk ote‏ صحت Hs‏ بنانے اور 
ugit‏ کے خطرے کو کم کرنے میں بر وکر نات ۔ 

P کے اشرات سے شکلد کی گیا ےج‎ Sir اوی 3 ی ای کو‎ CALA) 
برو کے ہیں‎ BLS FS اقام کے دردوں‎ 

رن shel G23 Cosi‏ اور Ft‏ کیو س OS‏ تی پرولت زرٹڑی اور 
تولیری کت AS‏ بنانے میں مد OS‏ 

LG os‏ ال رل شوصات ک پرولت oti‏ فور اور این 
سک ےکک درل جر 

ان اے اور ضروری SO BS tt FF‏ پروات پر ین Ler Son‏ 
نات اور UA‏ کے نے کم لیے ل برد کر oe‏ 

رن Le Sb‏ اور افطراب Sa BES FS‏ -چه پر best‏ 3 
یی ite‏ اور انی et‏ کی ال SO‏ بدوات سے 

PHT He‏ ور host‏ 3 فش she‏ کی ال SO‏ پرولت کن دل کل ت 
کو ہر Lh‏ اور ول کی ugg‏ کے خطرے کو عم HES‏ برو کرفی سے ۔ 
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اع تی لور ات اک نکی ال FO‏ پرولت og‏ جلر te PS‏ اور 
by‏ کی علامات کو کم BES‏ برو کر کی ے ۔ 

REC BS HHT E 3 Col cote ری‎ 
ESF علامات کو‎ Font سے توت بوافعت کی‎ ok اور‎ LS FS سوزشل‎ 
کر ات‎ 

Se‏ کی شس اور ان سوزش Say‏ ات SO‏ پرولت پر مین جر کے 
افعال HS‏ بنانے اور FF‏ بیاری کے خطرے کو کم کرنے میں بر وکر سے ۔ 
Pt Fi‏ اور ای سوزش مرکبات کی ال کی برولت پر مین UP‏ 


HL POL‏ بنانے اور سانش کی ue‏ کے خطرے کو کم BES‏ مرو کر 


ے۔ 
ونان می PAT Fat‏ کی ان کی پرولت پر من Fun‏ افیال کو بر 
ae‏ 8 رر og Lae‏ 

تررق ای Bi be‏ سوزش خصوصیات کی پرولت بر مین منہ کی کت کو 
پھر بنانے اور Furie‏ پهاری کے خطرے iS FS‏ میں بر وکر ے۔ 
اس می جا بآور bb Feber‏ یں ہیں 2 مم ے اضائی پل اور فضلہ کو 12 
LS‏ میں بد وکر ہیں۔اس سے گرد کی بیادی کاخطر ہک eaten‏ 


Mg eden SO GIS PHT GH 8 8‏ ات ا 
اور عر WADE Fe‏ کے خطرے کو کم کرنے میں بر وکر نات ۔ 
ee‏ یس مر zl Ge‏ اور مرکیات کی وت Bs‏ » ونا Sele‏ 
oT‏ اور Ey tel GP 3 Cost‏ جات ہیں ں ے ہے SF‏ طور پر LE‏ 
Se Pu‏ کو تر ot Lt‏ دای one‏ کے Soa BES FS EE‏ 
کے ۔ 

td 1 jie ot 3 ملین ای 7 دش اور اوم6‎ 4Neurodegenerative 
کے‎ Uk 2% wi اور‎ de SOSA کے‎ io کی بدوات‎ 
abt oa ttf fay 

oA‏ چا پا he BES Pfs wide ASE‏ بر و کر 
ےء اس میں موجود زا AZI‏ اور م OW eV‏ کی پیدادار مس مد ES‏ ہیں اور 
kah‏ تاو کو م کرت ہیں۔ 

ا OF‏ اور من ASB‏ بل otk Agen‏ مت HL‏ 
ناه Supt To‏ کے خطرے کو کم BES‏ مد کر 

تن م کے انال کو بر بنانے اور ug Few‏ کے خطرے کو کم 
LE‏ میں برو کر E‏ ےہ اس میں فار L‏ اع لی موار اور Fi bb‏ سوزش 
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bol OM‏ و es sie‏ ری نوز کی 

پرولت موژ HS‏ بنانے اور FR‏ عللات کو م BES‏ بر OS‏ ے۔ 
FI‏ کڑس اور انی سوزش مرکیارت کی SO FI‏ پرولت JE‏ شون کی 
Lh H Serv‏ اور اکپ 2 یال کے خطرے کو کم HLS‏ برد کر 


ے۔ 

کل ول نت که اش ات دن تن کے تھے کم کر من رز 
کر ےہ اس میں موجور os‏ ای اور وکر Ge‏ اجا تولیری افعال کو be‏ 
“ut‏ 

ts‏ جلد کی حت کو تر بنانے اور بڑھاپے کی علاما ت کو کم BLS‏ برو کر 
ےہ اس میں موجود ای OT‏ اور سوزش BE‏ مرکبات BAT‏ تما اور 
سوزش سے ELS Ai) F‏ 

EE Luke Fk wo Le wtf J لق مالس کے‎ 
pat کی سا کر‎ Cr we eS wees 
ارت بی-‎ Ef اور سوزش‎ ese Se Pu ey 
0 1ص‎ 
azi Qi Ay اور‎ thet G23 اومگا‎ Ly Lb ھ2‎ ah Soa 
ارت ون‎ bof Gar اور‎ tele fF ول کل‎ 
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پر ن خر کے افعال HS‏ بنانے اور جر کی پهاری کے خطرے کو کم کرنے میں 
رو کر BLO & TAE ah‏ ہا اور UY eT Sir‏ 
BT‏ تاو اور سوزش سے LF‏ فرام UES‏ 

geak ان‎ ips died سے‎ O ال‎ KE yi È 5 ن‎ 
م کے ہیں۔‎ fer 

رگن لی ریشہ(فا بسک ایک )2516 ES ESSA we‏ 00۰ 
UF‏ ے۔ فار سے yt‏ غذاگیں زیاده دی کک پیٹ bb UENO LA‏ ہیں 
2 طور پر ue SLU‏ ن ی کے ی ut‏ 


Ff e BL bie Set اور‎ Le HS IL ot تن‎ 
گروے کو صحت مند‎ SHS Erg ےء اس میں‎ © Su ts 


As Ls &‏ مفید ممرکیات پاۓ جات ہیں۔ 

وان کی ور مر قوت برافعت Eby‏ وا لے zi Oia‏ گی پرولت وت 
RI eS‏ 7 1 "رو Toa‏ 
EET‏ کی فی ای P‏ مان ue‏ 
LRE ad‏ کو a‏ 3 ول ے۔ اس میں موچود pls‏ اور 
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انی کک شس Lye‏ حت مند افعال کو سپورٹ ES‏ ہیں اور سوزش کو 
roy FE‏ 
ناک اور Ugh‏ که Lee‏ وا As‏ فا ارام ی Mee os‏ ڈو کل 
Lt of oll‏ اور E PLA‏ کم QELS‏ مرو کر سنا - 
he He‏ ا اس اف وت az Oi‏ کی پرولت بر تن پا ضے ROS‏ 
Ly‏ اور پا ضے کی خرایوں کے خطرے کو کم کرنے میں برد کر کا ے ۔ 
os‏ ماہواری کی بت کو بر بنانے اور بی ایم ای کی علامات کو عم LS‏ میس 
7ت Shee‏ میں موجوو G2 3 Gosh‏ یڑز Por‏ یره منم Jir oy‏ 
و GC OPA GET‏ رن و یت یی 
وم 3 thet GP‏ اور در موڈ بڑھانے وال We‏ اججزاء کی برولت E‏ موژ کو 
winx‏ ڈیپرلیشن کے خطرے کو م کرنے میں ید وکر اتا ے _ 
OS EE +‏ ا ا رت bn‏ کر Si‏ رات رگن 
ا بان اور ثم کی خرالی کے کے Sa tet Ff‏ 


سے > 
7 


ee و و رر 7 وف‎ Ge Lie یش اور‎ HI 
aL Sir وال‎ dew رکرو کو بت بنانے اور ورزش ے بیدا‎ Gat 
sat umg 
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os -‏ جلر کی حت کو یتر بنانے اور جلر کو کے وا NË‏ اور L izy f‏ 
خطر ے کو کم کرنے میں برد کر سنا ے۔ اس میں ای کید شس اور سوزش خالف 
22 موجور ے جو جر کو آزاد atl Bis‏ سے بات ہیں۔ 


e*‏ روا oF‏ ات Uy‏ زی کے جا ےکک کے ین 
رو کر سنا ےہ اس میں BY bey‏ اور Site oF‏ اجام ہیں جر ای 
افعال کو Zale‏ ہیں۔ 

نی کوٹ چپ ملین میں کی ای لنش ہوتے ہیں. یس کر لین جنس 


۳ ور‎ JŽ اور‎ TU ونان ی ونان‎ GA ey ی اور‎ be JA) 
sh ل‎ Lk تا سے‎ BT کو بے 2 رذ اور‎ Bh آزار‎ wT ای‎ 


ES 
ال‎ te پایا‎ 5 Bal میں‎ US فلز میں اور قلف کے‎ ۳۱0۵1010 acid = 
رت‎ WP ی سوزش اور ی کت سر لیر‎ PERE سک‎ et فو‎ 

sh‏ ے۔ 
AB t Me AG «‏ وت TT‏ ایک ایک aE‏ 
وکوفیرولز یں ای eee T‏ خصوصات ہیں اور ہے غلیات کو دشو نتصان سے 

tt ES ادا‎ aot tL 


نک ای :ی مین میں فولیت با فولک ty‏ موتا ےء جو خون کے xe ty‏ کی 
sly‏ اور حت مند وک این اے کی لیل ے لے اتم ے۔ وک و 
ایک 2 CLL‏ باعث مین OF‏ رت 

مر SE bE Ps‏ پرولت پر مین HS bee‏ بنانے اور محر سے 
کارت Cee he E ee‏ 
SAT‏ کت کو مارا دق وا AT FH‏ ہیں۔ 

S ہیںء کے‎ an فیٹی ایڑ‎ 3 Goal یڑ بر ملین ش‎ G43 bot (ALA) 
کو مت م کر کے سات سات سیر ی‎ SA ای جو‎ GP 3 hon > Le الف یتک‎ 
کی عالت) کا اصال پیا کے ہیں۔‎ in ہیر‎ 2 

رن چوڑوں کی کت Lt HS‏ اور جوڑوں کے ورو اور سوزش کے LP‏ 
gasra‏ برد OF‏ ےء ای س اوک 3 ta G2‏ اور As‏ سوزش آمیز 
مرکبا ت کی ال C‏ کی بدوات جو جوڑوں کی کت کو پارا وےے ہیں۔ 

ی لس ونر پر ین می سکن لی ونم ہوتے ہیںء جن میس LAU BO AE‏ 
E BO)‏ (3)ء ی سین (6) اور فولیٹ (9) EB‏ ہیں۔ ىہ ioe‏ 
ا ا So Ww Ly th‏ یل »اور زاناس گی کیب میں ان MS‏ 
te As‏ 
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مین میں باه Lb‏ وا HG pty‏ کدی cher‏ کے لے wt?‏ 
ہیں جو لد طور پر ی رت کو EGE it‏ ہیں اور ین اقام کے سرطان L‏ 
ESFI a‏ و 
ots‏ میں پائریڈوسین Hh’ D‏ مد ات tl ai‏ سے ج دا کی 
توا uf ke poe wort OP‏ پیرادار شی اتم گردار ادا کرت ے۔ 
۰ پر ملین آنوں کی کت کو بر بنانے اور SFT‏ سوزش کی bk‏ کے خطرے کو 
LF‏ و نا PP EMG COS‏ 
زو bz!‏ ہیں ج Ay‏ کی حت کو پارا دن ہیں 
fide‏ :پر مین میں KE:‏ ہوتا یر ایک انو edd‏ جو شوز کی BË‏ 
EL mE‏ و ارو کرو با سای کن eG‏ 
£ سل روری کن 
رین ملین رین SAY‏ ہہ ایک امو ای ج È tag‏ کی کملیوں 
اور ویر ام ایو اییڈز گی ترکیب میں شال ے۔ 
ان ان تن saponins‏ رن م میات ہیں جن میس سوزش اور ا Eb‏ 
uti Spohr‏ 
pe 4Kaempferol se r‏ ایک Oe Ome < flavonoid‏ 
ای اڈ ینت »او FALL Po‏ 
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vedo FS.‏ کی ہے ہت ای 


حت کو برقرار رن اور عر سے ملق مور نمحطاط سے بھانے کے سے ام ے۔ 
رشع در لین و کات a it‏ ےء ای siuti‏ صوصیات کے 
Xo OZ‏ جو خون کی لیوں کو Le be‏ اور ول کی پارلوں کے 
کل و ر کن ا 

سل ای بر ملین میں سید ایڑ مون ےجس ما تعلق جت سے خلف 
FAO SF bt OH Btn & is‏ و edt‏ 
اضائہ۔ 

الیک ای :من میں پاک لیذ ہوتا ہے ایک BF RE‏ ای ج تم 
یں »بت سے ضروری لباز ک tt‏ دس اور OEE‏ اور urs‏ گی پیر Nh‏ 
میں کروار ادا کرت ے۔ 
پر ین 64 Le HS bu‏ اور este‏ اور LBL ET‏ کو کم و کے 
میں برد کر ee E‏ ال س «ts‏ محر ثیات» اور bua‏ ما ا Ai‏ 
اتزاء گی پرولت جر حت Oud us‏ کی سیورٹ کر ے ہیں۔ 
A UG een AA AA‏ پرولت پر HOS EM‏ 
BULA pl dt‏ اور ul‏ کے خطرے کو کم کے میں اور 
کت ند پاہ کو پارا داح 


7 
weer ots‏ اور در Loy Pu‏ والے azi Oe‏ کی بدولت پر مین 
0 0 7 کے م BES‏ 
رو OF‏ ے۔یےاجاء جت مر a‏ نظام J‏ ا 
Oe‏ م کو ui‏ سے صاف کرف pie‏ ےے ازات کو UF‏ ےء اس 
Ht‏ اکرش اور ن رک تم ۷ موجور چی 2 جر 
اوا لے تقوم منر کم کو سپوررت کر Uf‏ اور a‏ سے زہرلے مادوں 


کے خا کو فرورنْ دبة ہیں۔ 
TR‏ جاک اور رر ے Lite FP‏ 


تو تر tua CS tet‏ اک دنن اور تحت 
a) an,‏ وا لے Uber AZ| bits‏ جو گنی سو رم ان رو a‏ 
ole Ly ales‏ ور 


کا ی (Chicory)‏ 


English: Chicory 


Urdu/Hindi: Kasni 


نام hy‏ رضا علي اسلام ZU‏ ہیں کا ن کھانا ام Uge‏ کا le‏ سے .ان آوم L‏ 


پٹ Er‏ جر کی x uk‏ کا کی gi‏ و ہے کال دی GI‏ ط - dr‏ )60 36 ) 
امام OF‏ رضا علیہ اسلام فرمائے ہیں 


کی ایک بزاد بیاریاں کا Ce‏ سے الک f OKIS BE‏ سے بام تہ 
ال s‏ 
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AG OO”‏ ضشص۳٦۳ء‏ ۹6ء مرم الاخلاق٠ Y ۸۵ AG‏ ۱۲۹۳ء :ار الاوارء ٦٦ء‏ ضص۲۰۹ء ‏ ۲۳»دانشناء اعادیث 
U TO Fy‏ ۵۰۵( 


اام جفر صارثی علیہ اللام LY‏ ہیں: fw oe‏ زیادہ bf‏ سے اور چرےکو 
خویصورری کر r‏ 
IJ)‏ 63٦208لاس‏ دض 6677509( 


لام A‏ علیہ اللام Uf ZV‏ :6 ی Lae‏ دروازے 4 ورخت یج ۵ئ cat‏ 2 
معال» 25 ص180) 


اام کل علیہ pH‏ فرماتے ہیں: LL GE‏ بر جک EL Der gui‏ 
قرب É‏ ہیں_ 


or YD‏ رج 2ص508ءوسائل اشع ج173/25) 

ہو شیر بیان کرت ہیں س نے اام Ole È?‏ علیہ اللام سے سر اور wih‏ میں 
Sok J ae‏ اور کا ری Co ee SR. be ®t ot‏ 
ورم( و ن) ہو گیا ہے۔آپ OWL‏ استعال کرو یه ات tif‏ اور اس bE‏ 
شس شر ما لوس سے ہیں عون مل جا گا ویر کے ہیں میں نے Kair‏ 
نے ہی گیا اور E‏ ہوئی ہوئی لو سے افاق ہو گیا۔) ا 
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نام AP‏ صارثی علیہ السلام 23 ہیں جا سی Ue ash a rae bey Sob eho‏ 
اولاد کو خوبصورت با ے۔اوالاد بیس اضافہ کر G Koe‏ ما ات Gee i‏ ناس 
کا کول ہے ایا کل جس پر (جنت کے) پل کا قطرہ نہ C017 i fede‏ 
اام P‏ صادق علیہ PW‏ فرماتے ہیں: کات کا آب ی زیادہ OS‏ اور با پیرا 
کرک ج 
a‏ وق کي روا CEU‏ از رش رت 
روزا ایک ) 


)509 2% ur) 


py‏ 2 صادقی علیہ LY PW‏ ہیں:جھ SWE EL‏ سو جائے گا 
وه و سے فوا رت RB‏ 7 عابتا ے a‏ ات Ub‏ ه اولاد تیاده دس وه کاس کاب 
Ox Hf‏ جت کے قطروں میں سے ایک UDE‏ ال کے UR‏ بے گر 
جب a‏ 1۳1 اس کو مو در Gies)‏ | صاف GS s‏ 


(مکارم الاغلاتی ج 1ض 253ءاصول Gb‏ ج6ی 1,2,30362( 
یام محر صارثی علیہ اللام LY‏ ہیں 6٤:‏ ن iS‏ ہزار Unk‏ کی دوا ے۔ پیٹ See‏ 
کول بیاری یں جس کو ات Ë‏ نہ Gupte Gf S‏ ص184) 


7 
ام ج Gale‏ لیے اسلا ZV‏ ہیں :جس کو بخار ہو با حت درد ہو وه کا کی کا J55%‏ 
بنا نے اور اس میں رون بفش(رون بغش Ub‏ زتون) ڈال کہ gh L be,‏ کاس 
بت ار اور مدرد ڈور »و چانا ے۔ 
ce)‏ الاغلاق 1% 253° 
نام A‏ علیہ الام LV‏ ہیں اک می ثوت of‏ اضاث, 1۳1 LE eles‏ اور 
ls‏ رو کور کرت (طب الاک سید عرش oF‏ ص243 ء مان, 244 ) 
ایام جر Goble‏ علیہ ei LY pt‏ چاہتا سے کہ WO‏ اور اولاد مل اضافہ 
ہو لت چا کر کات کے 2 مت کھائۓے - dd‏ 66ہ ص363۷ 30 ؛ مارم Suu‏ 
177ءا مان 20 6620508( 
ایام Gale È?‏ علیہ اسلام Sut LY‏ ببترین Ue‏ ے۔ وہ کول کو KÉ‏ با 
سے اور FLA‏ دق سے۔( ان ادص ۳۷۳ ۷ (car wire‏ 
8 رضا علیہ اللام ے روایت Ta‏ آپ نے راا :کا کی م وروول شا 
ے۔ انان کے م میں کول ورو ہیں موتا جب کک کہ اس کان م کر سے _ 


(گارم «Sibu‏ ی 178 ) 


اام ی رضا علیہ السام LY‏ ہیں :کن کو Ub‏ کر ایک کافز Bg‏ اور ال میں بفشر 
ب0 کن ETF‏ ایی کان ظا ور گا ہے اور 
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رورو( تو 7 بھی ur okb‏ ے۔ (روایات میں رون فش JŽI Sh‏ یرون 
وو زور ور رم COL‏ کنر انرروئی استمال A‏ 

(9036376 dé) 

بی صلی اش علیہ وال وس م فرراتے ہیں جو کا کی کر(رات کو) LIE Ebr‏ 

کول جادو یا زیر اش نہ کر گاور سانپ اور چو جیے 26 والے جانور ال کے تریب 
OE‏ رت say‏ 

لام ساد علیہ اللام LY‏ ہیں :کن پر sin‏ جت ے ایی UDA‏ کا F‏ 


ہے کا کی تام Cle K Upe‏ ے۔(متدرک ری 41616 


ut LU علیہ اسلام‎ Golo A? امام‎ 


2 کت ہو کاس Ue‏ سے tl Kh‏ سے ہے Ue‏ سے اور ال کی ضیلت 


ورل ون x (a BAe‏ کے ماری (فضات )رو رت وگو 4 ے۔ (اصول نی 
6% 363 7( 


ام جفر Glo‏ علي اسلام LY‏ لیا کھا۔آب ff‏ زیادہ رل fave‏ 
خوبصورت Uy Cue bk‏ تھوڑا سا گرم اور زرم حول کی ut el‏ اضافہ UF‏ 


ee‏ اصول OK‏ ع6گص60363) 
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اام 7 صاوق علیہ الام فریاتے ہیں :نی سل اش علیہ والہ Ms‏ کے پل گرم Si‏ 
24 سے تپ(گرم )ہو GZ‏ نے کی کے پنے پر بر رکے ا کہ درد اور سوزش 
تم مو LOC Web‏ لیے دما J re by‏ مت ے۔( اصول با 367766( 


کے eae‏ تا ا مان 

کیا کا کی بنا پیا کرت ے؟ 

زیاده رک WS) (PDD ey‏ نے والوں میں ل کے پیر امو CL‏ زیادہ ہوتاے . 

ای رع oe‏ لول اور Sure‏ عراز میں اضافہ 

130 اق(‎ o6 ساشنء‎ AE مقدار میں اضافہہ‎ FLU eg Bey 
گرام)‎ 

امل LOPE‏ سار td SEW‏ اضافء جیے FOE‏ گری وار 
بے بنا le‏ نے کے BI FOV A‏ 


حت مند Leg‏ لے اہم azi be‏ 


چو ری می swf‏ سے ھگناز یإوہ فولیٹ موتا ے۔ جب NOK‏ 37 فولیٹ ہوا Hise‏ 
صرف ugl6‏ وا ي 

چوری :و موچور محر تات وت 37 اور ee‏ کے bx WA‏ ا 
ال میں دی ee‏ کے it fbr‏ فاسفورل» E‏ کی اور زک کی بھی Sit‏ 
bx NAS‏ <- 

SS te et be Ib پر ور کیا‎ ts :اس کے‎ by چاوری میں موجور‎ 
fe rH GAO اور ی‎ 5 bos SN oS ls 


چوری Lusy‏ ال میں مموجود سب ے | Lge‏ اورک a -linolenic(C18:3)3‏ 
تھاء £ % 32 سے £64% lee tx‏ کے بعد C 18:2)O0mega-6‏ ;%44-20( 
S + (%21-12;C16:0)palmiticusilinoleic‏ واعر جوز یی ایڑ (SFA‏ 


(ے۔ 


Oe Se‏ ج ایک bi‏ سوزش LSPS‏ والا سے ج ki‏ من سے Lik‏ اس میں 
G‏ کر ون Jsle 7.7 ly‏ کو thy‏ <- 


246 

eG‏ پیړادار آپ کے چچرے کی Sever‏ یل اور فوئر میں اضافہ کر ی ے 
جس سے کمبری اور de AUF‏ ہیںء گالوں کو موا اور پائیڈریٹ گیا چاتا ےء اور زیادہ 
چان th Ë‏ ے۔ 

aira 7 (چوری ج ایک سوزش وال چڑی‎ Us 7 جلر کی‎ Csi, Z Sus 
L بعال کے‎ bs چلر کی‎ ft کون اور جلر کو کون کن کے سے لاجواب با ے۔‎ 
صلاحبت‎ Seth کو‎ BLE ue مغ کی وج ہہ سے کہ ال کی‎ G کو‎ OK 
اود تم‎ th Ba Fh ری ےج ابر مس زیدہ کو تین کا مطلب سے زیدہ‎ 
مراد‎ 

EEL KUO رای فو ڈکیسش ری میس شاک ہونے وا اعرادو شاد کے‎ Asi fz 
کو‎ € SFL اگیاے اور ہے تون نی‎ ts wb کے‎ Be firs (CA) iyıChicoric و‎ 
معاون ے۔‎ th Sse 


ng & Sus‏ کت اور مرب (detoxification systems‏ ظام ue f‏ وت 

سے پا HELLS se Gpo‏ ری( Ni‏ وان )ے انوا م 

کے ف رکناٹس کے ذر یی کی سیم ک کار Ew be Sey‏ کے بعد خون م سک وکوز اور انسو لان کے 
کر بر 
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آو کی کت میں برو hee FU‏ 6 س نکی جع فا بل (inulin) of ser‏ 

Good eet GLUP سے ار ”م م وکر گزدرتا ے او ر آپ کے‎ LOT 
Kees gue کو فر و دے ویتاے۔ قد ری فا بر کے‎ Ave” 2 اس‎ Bacteria 
نم ورپ کی‎ ye ve tbs جاور ص و "ای ایک تموا ر اور با ره مل انشا‎ 
سے‎ he بناتا سے۔ کات م ے کل کو بتر‎ SF کے‎ At دول کا استمال‎ 
we wow s ہے۔‎ Ot depo del See % 
PEE E جذب‎ LW UE اڑا نے اور‎ AZI Ais Es Ga fos 2 سے لو‎ 


وت LE‏ طور پرہ خون میں بای کم بسن بت ہیں جو جم کے حم رب سے 
ظام پہ دبک ESF‏ ہیں۔ 


-< ut وال اور 3 یل‎ SI Ni 3 


چاو ری جڑ کے ریش میں HE BIE‏ اور لیل وک ویر Tf‏ کشت ہوتے ہیں ۔ ال کا 
Sy‏ ی اعصال ی نظام پر آرام ده are,‏ ال کے lactucopicriniLactucin «ste‏ 
A‏ سلون ف راہ مکر سکتے ہیں۔ اس Pp‏ ںا یک Lok Jem‏ رک انات ے خلاف ایک آر Lop‏ 


رپ پایاجاتاے۔ 


Gu‏ کی وواؤں کی صوصات 

چلور ی کار یش دوائؤں کے فا ep NE SEH‏ کوٹ بین یو تر اور او ولتت پھر وا 
اس میں Pa‏ ییو ناور دزن بھی ہو نے ہیں FS Pod‏ وژ نک استعال ص وور 
کے Lused‏ طور یړ اور خو نکو detoxifier 2 Li / detoxify‏ کے طور پر بردگر 
سای 
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روٹ چوری iL sesquiterpene lactones‏ رت ین رارق میں سے ایک ے۔ 


Yl ے۔‎ te جذب کو‎ pai rvs اور‎ CYT کیم اور‎ Ae سے‎ Se 
EA 
موه ہیں۔‎ ts وکیرہ گے محریات اور ےڈ کے‎ Sub oft T Ue 


رواق اددیات Ut‏ چوری جاۓ کے استعال کا مشوره دیا جانا ے۔ 

iF Ie AS 

چوری میں 0 Ut kx IKI‏ مین میں ای کی 3 بوم اور امیووموڑولیٹری 
تصوصات ول ہیں۔ ay‏ ہے کر ای Los S58 BT AT‏ ہیں AL‏ سمیت 
کل امراض کو تم Lu SALUT te‏ کے ie ib‏ کو کم 
کرنے میں چوری Z‏ کا رش اتم Ist‏ ادا کرت ے۔ بے Ul‏ میں ti Burl‏ 
ابو نش کے موا و کو کم کر کے Se BL BE oy‏ بھی کم کرتا سے۔ 


وبا ویک تصوصیات 


8 کی جڑوں میں اون ہو سے ج Lýs be‏ صوصیات کے مالک ہوتے 
ہیں۔ o Six Sip te‏ ے آنت میں & می یر یا کی Uo‏ ہوئی 
ہے۔ جب سے eb‏ ی کال کی te‏ لا جاۓ لو Sag‏ محزدیتہ ول کی جگنء اور 
تح وا ار ی ی یت کال کر کل تچ ول سز 
sa‏ 

سلون آور 

کسی کے وب س ون آور تصوصیات es!‏ 


E NE طور و‎ ot © E vy K چوری‎ 


بھی م کر سنا ے۔ 21 کپ ی ون بهار لول اور Sa‏ رم وازن L‏ 
ارکازات کو کم ککرنے میں برد ا ے۔ 


et Ft 
صوصیات کے لے شور ے۔ بر صوصات جرک‎ et دا بل ای‎ K چوری‎ 
تا سے اور مم‎ aU U il ر کے‎ 70 
سے ماں کے م کو‎ LUE wor SE مل کے دوران‎ el ese کی‎ 


رو خطرات سے مین ے۔ بر وت Lby Hy‏ میں بھی مر کر ی ے۔ 
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Oi tr GSK‏ کہا جانا سے ج e eol‏ ذم بے اروں کو ت کر نے 
شس ح۸ دک رتا ہے۔ م سے ان زہرلے مادوں کو کال کر ال SE PLEA‏ 
te by‏ ہے۔ بے E RE db‏ جے کی fr‏ کو روک میں بھی بد دکرتا ے۔ 

wie کم‎ 

جب جم میں کلم کو جذب کرنے کی بات آلی سے تو چلوری کا by‏ بہت ہڈا کروار اوا 
PAZI‏ 

ل کے دوران خواقین کے fe wert‏ ماسب Lie‏ لے کلہم اہم 
محر نات مل سے ایک ے۔ 

PF db Uy‏ تو تی 

LK ze gig اور محرئیات کا ایک‎ oy چاوری‎ : gA سے‎ efi 

روران a ty eds J «ut Al‏ اور ونان ی۔ 


اض میں مد :چلوری میں SN‏ موتا Bee‏ م کا کل پزی فابر جر پاغے FES‏ 
007 او Seat Mike aie‏ کل کے دوران ایک عام K‏ ے۔ 


Sir‏ کے غلاف صوصیارت : چلوری میں سوزش خالف ححصوصات ہیں ج م میں 
Sr‏ کو کم BLS‏ برد کر کق ہیں۔ bie be‏ جھیں Re‏ اور کلیف bn‏ سے 
چو ری ان کے لے siè‏ مئر ثابت ہو ق ہیں _ 
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ر کی مرو :4668 کی اط ت UV‏ اور ل کے دوران موی صحت کے لیے 


ام ے۔ 

لژ PSH‏ :پلوری خون میں EST EF‏ کرنے میں برد رر بان 
طور پر ان عاطہ خواقین کے ے اچم ہو تا ے میں ل کے دوران فیس کا خطرہ ہو 
کی 

چوری ایک با سے جس کا iis F‏ نادان سے ے اور روا اددیات میں ال 
سے استعال کی ایک he‏ تار ج مس مس کی oth‏ منم مرکبات t SE‏ مول 
oes‏ رگنل اور opts‏ جو جلد کی حت اور ظاہری کل HS‏ بنانے میں بر وکر کے 


-UÉ 

جلر کے لے ALOR‏ عحلنہ ٹواکر Ute‏ 

ای Jir‏ تصوصیات :چوری میں ir‏ کے فلاف hx ey‏ ہیں Que‏ سو جن 
Oe ok ol‏ تام ES‏ ین کر & ut‏ ہے ال طور پر ان 
لو کون نے زامن ابت ہو E‏ سے جن ot‏ ابا veo Or Wr‏ 

ای OR]‏ ثرات ues‏ س موبور لړل نول ای سف L‏ طور پر کام 
کرت at‏ جس کا مطلب Se‏ وہ جلر کے Bay ut Sob‏ کی وچ سے بوذ 
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tive ws Ls‏ برد کر E‏ ہیں۔ ال Loy ike‏ کو روک اور 
کو a‏ جرک رف اص E‏ 
iG: PY‏ ے بر POE Bee be‏ فا جر جو پل یکو پیز 
کر جلد کو پائیڈریٹ کت میں مد کرت ے۔ کل a mes‏ 
کہ رت کو kg‏ بنا دق ے۔ 
abe‏ کو g‏ :چلوری میں موجود ون ی میلا تین کی پیداوا ر LS FS‏ جلد کی رت 
کو کارت اور Sle‏ رین tte‏ سے۔ 
ا کوک ای REAM‏ رن کی از E‏ 
ey ut‏ کی پیک اور GH‏ کو برقرار رک کے لے ضروری ے۔ 
EF‏ طور پء چلوری کو اتی وراک پا KS‏ کے JE tet‏ کرنا Se‏ 
حت اور ظاہری Sa FLEE‏ تا ے۔ 
چاوری ایک سز پتول وال be‏ سے ج GP‏ محرئیات اور ولاز Gah‏ 
ے۔ چوری ut‏ پا جانے وا که اتم میات مس شای ہیں۔ 
لیم Sub:‏ کم کا ایک بین Ree gi‏ مضو Uh‏ اور داققل کے L‏ 
کرو رق تسپ 


yi‏ : چوری ص7 Ut UF 2 tn‏ یو کون کی پیراوار L L‏ ار 
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ام We:‏ ثم کا ایک Sree gE‏ حت من بل Ae‏ اور ول کے 
مزاسب کام کو Baw},‏ کے لے ضروری ے۔ 


UF ly اور‎ 7 KP زرلم ےء ج کے‎ 4 ek] b تھی فا شور یں‎ Sue: Sb 
لیے ام تعیب‎ 2 


UŽ پیرادارء اعصا ی افعال» اور‎ Cia کیم بوتا ےء‎ tS: ak 
ضروری ےد‎ L L افعال‎ ble? Arcee میں آرام‎ 


ان محر یات کے ase‏ چلوری بس تلف per‏ بھی JE‏ ہیں. JF‏ 

وان اے OF:‏ ونان لب کا ایک Ree aI‏ ګت Ober‏ اور be‏ 
fs Fu‏ رو سے کے لے ام ے۔ 

ob CEE Ot‏ کی کا ایک اچا ذدیعہ ee F‏ جو کون کی oig‏ زنمول 
کو ره اور گی ہو برافحتی ظا L‏ لے ضروری ےب 

St AER L ots‏ کے موتا سےء جو خون کے Z‏ اور پڑیوں کی صحت کے 
لیے ضروری ے۔ 

ولیٹ :چلوری فولیٹ کا ایک EI‏ ےء pie CU ie F‏ 
uF‏ کے سرع غلیات کی tig‏ کے لیے اتم ے۔ 
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ونار :پور 9۰ es g Ul?‏ کی ال «of‏ مین س ادن رابو فلاون» اور 
بان cu SE‏ ج FOU‏ پیدادار اور حت مئر cle‏ پالوں اور PU‏ کو برقرار رکش 
E hes‏ 


۳ 


طب اال بیت س ھی کے نار 
رسول صلی اللہ علیہ وال Ms‏ فیا ہیں :کی کا EWTN‏ لے شفا wide‏ 
66 2317) 
فور اکرم صلی الد علیہ وال As‏ نے فرمایا :مشروم جت کے Une‏ میں شال ہیں اور 
ان کا ی JÉT‏ کے درد کے Wee BA‏ ص 335 ) 


نام ل رضا علیہ اعلام LY‏ یں: مر (Cae‏ 7 عون LL‏ شفا >( عون Al‏ 
الرضا 80716( 


LI) By‏ ہیں: 
ی te‏ نے سے اور ن و سلوی جت یں ote‏ میک A‏ 
کے A‏ 

(صول ان ے6 370) 

مشروم کے he‏ و اک میں a‏ 

شروم میں bet‏ اجزام ہوتے ہیں جر 1 حوں کی کت کے لے فائرہ منم شات 
ہوتے ہیں۔ ELP Ae‏ ہیں جن میں شوم صحت tutte‏ حص ڈال گے 


ای اک شس :شوم E‏ ینش کا ایک اچھا ذریعہ ہیں کے EK‏ ا رکو heb‏ 
اور ون خیون, جو UAT‏ کو E hat‏ سے بھانے میں بر کر E‏ ہیں۔ 


ROMZ‏ :میں ونان وی ک vols‏ رجہ ڈیں جو کت مر SAT‏ بر قرار رکش 
اور حم سے ملق میور sue‏ کو روکے L L‏ ضروری ے۔ age-related‏ ( 


macular degeneration) 


Lb 0 تس وم یں ای‎ RM lees ra 9 دہ‎ ~(Lutein,zeaxanthin) 
ete ےک وک مکمرنے کے‎ BL WHE PR مو تیاہن اور عر ہے‎ ute 


(cataracts and age-related macular degeneration) 
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Ree te راتوفلاوین تھی کہا‎ Z ot igi ی و کا ایک‎ ots B2 ots 
بنانے میں مد دکرتا ے۔‎ HS See کرت مید ۲ گمول کو برقرار رک اور‎ 

مشروم ot‏ ر چا م موی ے اور ہے بہت سے ضروری os‏ اور 

محرئیات کا ایک )236 ہیں۔ سروم میں پا جانے وا معدنیات اور wy‏ اور ان 
کے ملد tits HP‏ 

وان A‏ مشروم» کے تفا میں هلان ڈی موتا ce‏ جو مضبوط th‏ 
اتی زطام کے کام اور FF‏ حت کے لے اہم ے۔ 

BOLE BD راتجوفلاوین‎ JË ut 25 مشروم لی وا من رکا ایک اچما‎ rg 
نافیل اور‎ belaiki ول ک علاووآوانل‎ ZÉ فولیت(8)9_ ل وٹانز‎ BUS) لو تیک ای‎ 
te بر کر‎ eae کت مثر‎ 

کاپ Berean:‏ اچھا ذدیعہ ret‏ رن کو جذب کرنے اور خون کے حر 
خلیات کی یل میں ر وکرم Sa:‏ 


٤ے رز رز لیے ام‎ LOL اور ول‎ Ag th حت منر‎ Key: fey 
اور مشروم ال محر نات کا ایک اج 245 تلا‎ 

ar‏ ۳۹ مشروم» عس OES‏ روم نم میس زیادہ Re Lx‏ از از کی 
Fu oF‏ افعال اور انی eT‏ جر لیے ام ہت 
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L u” اور غلیوں کی‎ LA گام زغم‎ G a موتا ےء جو‎ Bt py: L} 
ے۔‎ f! L 


(Pumpkin) s 


Ti 


“a 
DLS :بت می‎ thet 
کرو کا سالن زیادہ از ال سے مخ ری رشر‎ ut ZU و‎ Ss رسول صلی اللہ علیہ‎ 
میں زیادہ اضافہ »وتا (مارم الاضاق ص177)‎ F اور‎ 
ie Goa SEW سے‎ PH علیہ‎ FL بی صلی اش علیہ وال وم‎ 
Qui و سرت سے نار کرجا کرو کھج بھی کرو کھلتا سے ال کا چره خوبصورت اور‎ 


ہو جانا کرو می ری اور f‏ سے یط گزرے Uy‏ کی ما سے -( طب الات 142) 


اام باقر علیہ EAA PW‏ ہیں: کرو ثل اور شل کی طاقت کو بڑھاتا ے۔ 


7 

ی an‏ علیہ والہ Os‏ فرماتے ہیں: نا کل لدو ty the Shr LW os‏ 
ے اور شل زیادہ Ox‏ ے۔ 

)2 اين 105) 

می کی اش علیہ Js‏ و ون و رھت گان Lat‏ کھت E‏ 
wide g‏ حضرت بیش علیہ اعلام کے لے وی اکت ۔جب بھی کوئی تخس شور 
ار فو اس میں کرو di Lim‏ سے وای توت مس زیر مولع اور ل 
یه کی ںان رل OL‏ ان ان ای کا ESI‏ 
وقت ٹرم ہو 2b‏ کے و JON‏ ہین کوٹ می id Uk‏ اضافہ »وتا ے۔(مکرم Jen‏ 
1G‏ 252( 


ly‏ خدا صلی اللہ ade‏ و آل و ”لم نے فرایا: 

Few و م ہونے والا ) درخت کول‎ pD سے کول کا‎ UN Lf ES 
it جب بھی تم میں سے کول سالن‎ had خدا میرے با لوس کے‎ 
یس کرو ژال دریں۔ کوک اس سے وا اور شل میں اضافہ وت ے۔‎ 


مارم الاظات» جلد 1ء صنی.383ء عدیث 1283 ن الام ان عله السلامء ار الوا جلر66 « صفی228 ء 
مث 16 ؛ الفرووی» جلر3 « 244.3% ء (صیث 4719 من الام ان مله العلامء JA‏ جلر15 « صفی,280ء 
eeu‏ 40990 واش at‏ اعادیث بل 426 / 2 :) 
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اام جفر Gale‏ علیہ السلام LY‏ ہیں:رسول سی اش علیہ وال وم کو پانڈیوں Ut‏ 
سپ ت ز یاوه کرو گی Sal‏ پر ہی مارم الاغلان (337V 1G‏ 
لام Ge È?‏ علیہ اعلام سے رولیت سے کر رسول اٹہ صلی اللہ علیہ Ms‏ نے فرمایا :ج 
یس وال سور کے ما کرو ھاتے: الک ول ال کا وکر کرت ین ثم و slate‏ 
Ged‏ ملا ضاف ہو eth‏ 
Ae)‏ الوا SË ate‏ 66ء 228) 


حزن ۳ لیے اسلام ZV‏ یں :کرو J‏ رازه اور by‏ کو وور UY‏ ے۔ IE)‏ 
٣۳‏ "تل ور 


wuu e ria 
میں یل ہوتا ے۔‎ eb میس‎ Ree موتا‎ gA کرو یرون سے‎ 
نظام کے لے ضروری ے۔‎ Ma جلد اور‎ eee کت مند‎ Cts 
کی‎ OS اور‎ 6 ua ی کا ایک اچھا ذدیعہ بھی ےہ جو‎ ot وین کی کرو‎ 
ے۔‎ fl پیړادار کے‎ 


وان ای :ىہ ونان ee TAO‏ سے جو غلیوں کو IË‏ سے ان میں برد 
کرجا سے اور حت مند جل اور OAT‏ کو برقرار رت کے لے اہم ے۔ 


کرو u‏ باس ججانے By dots‏ محر یات اور ان کے ور 
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پام :کرو SE ey ut‏ مقدار زیده مو e‏ ج A‏ پیش رک وکنڑول کے میں برد 
کرتا سے اور UK‏ کے حت مند کام کو سپورث کرتا سے۔ 

a‏ محر کت متر پڑوں اور fig LU%‏ ےاور اعصاب اور ول کے 
A‏ کن sa‏ غاب 

رن Us ws‏ آمرن ptt 2 ot‏ کی پیراوار اور ون میں SFT‏ و 
کی Gare‏ 

iw Pree ©‏ ثوت ely‏ زم ی شفا Gh‏ 7 اور کار لوپانیٹڈریٹ کے ابو لزم 
soe‏ کے 

کرو ایک غذائیت سے رور اور Ses‏ مانا سے جو مروانہ کت کو کی طریقوں 
سے oii‏ پیا e CE‏ یہاں گم ام طرےے ہیں مجن سے کرو مردانہ حت کے لے 


gi‏ ہو Ü‏ ے۔ 


پروسٹیٹ ګت کاو HEL‏ ے gA‏ ہوتے ai‏ پوت کی ګت کے 
Pie Aid‏ سے پت چلا کر زک کی ینت پروسٹیٹ کی صحت کو کیتر Fe‏ 
ے اور Beeb‏ کے خطرے FSIS‏ ے۔ 
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oF Sy tee Bgl یف‎ EE ot Coy بت کرد ا‎ Ss 
Suk و او‎ er eas چم رلور‎ x AFI 7 ان‎ So کت‎ 
Be Dae کر ی کم‎ 

tad tt eB‏ 6 ایک DIE‏ سے جو م مس ونان لب میس 
یل موتا ے۔ ان اب Fue er‏ تام کے لے اہم سے اور ہے ان کو 
رو کے میں بد وکر E‏ ے۔ 

abet‏ :کرو کے UF‏ میں پا ٹوسلیرولز نای مرکبات بھی ہوتے Re‏ مردوں 
یوق فا ا UES og‏ وس ون sip‏ جضی SP‏ 
Uh‏ اور Uh‏ کی کات کے ے اتم ہے۔ 


کرو Skit‏ بھی موتا ےہ ایک Lilin dhe E Aia‏ لیے 
Se‏ کرت 76 - ۶9 ۰ئ کر یس کلیری کروار ادا کرتا ے۔ 
fie‏ کوش اوقات" خوش کا پارمون GF"‏ جانا سے AL‏ ہے خوشھالی اور LFF‏ 
Ly Stir‏ میں برد کر سنا ے۔ 


SAT Ht‏ سے روز کرو ای PIT‏ کا ور BA‏ ےء کت کر با 
0 اور ونان کاب ہے ای UAT‏ رای غلیون کو زی ردیر کی وح داشت 
کی خرالی کے Luin‏ تصان ے ia Us Lk‏ مد eer‏ 
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وان ای کی زیادہ مقدار :وا ای ایک اور ای AT‏ ج کرو کے UF‏ ل 
ایا جانا ے۔ OF‏ سے بت ہوا ے S‏ ای ی افعال HS‏ بنانے اور ر سے 
se‏ یادداشت کی کی Su tie‏ سا ے۔ 

ام ase‏ :ثم ایک اعم معدن Fee‏ حت کے سے ضروری ے۔ 
ہے تم میں Ue‏ کے ازن کو من م LS‏ برد کرتا سے اور اعصالی کم میں گردار ادا 
کرتا ے۔ کرو یفام کا ایک as‏ ہے ایک کپ کے ہوۓ کرو مس Ë‏ 564 
لی کرام Gey‏ ہوتا ے۔ 

کرو ایک by‏ قزاتیت سے dz Sessiya‏ ے و کہ Lf‏ ٹن مد دیع 


سیت مور حت کے فوئر فراہم کر G‏ ے۔ یہاں پگ 21 طم ےے ہیں یر نے P‏ 
اضے کو nt‏ پا سنا ے۔ 


نار سے gA‏ کرو غزال ریش کا ایک ببترین ذال سے جو حت مند LA‏ 
LZ,‏ لے ضروری ہے۔ BEL ÈA‏ کے زر LSF SEW‏ 
یس بو کرت SUPT ce‏ پاقاعرہ کت کو فروغ دنا سے اور مج کو روکتا ے۔ 

SFY‏ فروغ دیا :کرو س Fulham bh‏ کو Pe Soy‏ فزا 
tt,‏ ے۔ حت مند پا ضے کے لے مناسب ار ضروری سے کوک یہ پانانے کو نم 
eb A E‏ 


263 
Pg AA‏ سے بکدو س bog HI‏ اور Ute‏ چے Èn AW‏ ہیں ج 
کھانے کو LG‏ اور پا ضے AS‏ بنانے میں مه رت ہیں۔ 
سوزش کو کم کرتا سے کدو کا ایی انی eT‏ مواو EY chad be JE‏ میں 
و Seer‏ موی طور پر SM‏ رت کو بہر بنا سنا 


-~ 


i‏ مئ رگث th‏ پا کو eur‏ کرتا سے :کرو ل موجود Kb‏ اور ری Gý,‏ مواد 
FT‏ کے فابرہ مند ریا tA‏ بر وکر جا ےہ جو HS Ay‏ بنا سا سے اور 
by fee Ru‏ ے۔ 

وال لب te he yb wise‏ ے۔ ایک طاقور ای 247 
ج Sub‏ کت کو ALG HH‏ حددکرتا ے۔ LA tty‏ گیرول اور مرول کو 
ی تک E‏ ای کے i‏ طض 


Ges pb‏ کرو میں موجوو از از اور الفا پائیڈروشی shel‏ جل ر کو ری ے LÉ‏ جلر 

کے مردہ غلیات کو Lt‏ اور UE‏ کی Best fe‏ برد کر E‏ ہیں۔ اس 
ے جل کو Lt AG‏ جلد کی ساخت کو یر Le‏ اور BA‏ گکبیروں اور ULF‏ کی 
dudia Fua‏ مار 


7 

مو ریک :کرو مزال Azi‏ اور GF‏ ای ڈز ے رور ہوتا ے ج جل ر کو پائیڈریٹ 

اور Surg‏ کن مد دیع اس سے جلد کی SB‏ بان E‏ اور پا کو کم 
LS‏ اور جل کو رم اور للام رج میں مد ل تی ے۔ 


Gt‏ سوزش کرو میں E‏ کی ٹس اور انی SUI‏ م رکہات بو ہیں جو جلد کی 
Sir‏ اور سر ESOS‏ یں پور رت ں۔ اس ے oF‏ وال جلر کو پر کون 
rly LS‏ کے تج کو LSP‏ اور Le‏ تک که toe irU‏ 


~— 


کرو میں itt dd‏ »و ut‏ ج جلد کو I (UV) Wry‏ سے مان میں برد کر 
ot &‏ از وقت aby‏ کو Lu‏ اور جلد کے کیشر کے خطرے کو کم کے میں 
گالب مد ل تی ے۔ 


(Broad bean) 1% 
٠ 


طب ابیت میں با قل کے فو اہر 
می سی ال علیہ Ss‏ وم فراۓے یں: باقلا Si‏ محره میں FEY‏ ہو ا شنم ہو 
جاۓ کا bx‏ ہو جاۓ گا 


):1/ ی422‎ y داش نله اعادیث‎ 4 eee 266ء‎ oF » 66 ار » جلد‎ dA) 


ام جر Gale‏ علي LY PW‏ ہیں: با ظا کو 2 سیت ماو معدہ یی th Ul‏ ے 


(344 6ص‎ db Je) 


لام کل رضا علیہ السلام LY‏ ہیں: باتلا کاو خون کو زیادہ کرتا ے باون کو 


مضبوط tt‏ ے( اھان 509720( 

لام جفر صادق علیہ السلام LU But LY‏ سے ufe‏ کی ugh‏ کا گورا مضبوط 
موتا سے دا گی طاقت PY‏ اور با ول پیدا موتا ے۔ ÒO‏ 66ء ص344 10) 

نام ل رضا علیہ اسلام LY‏ ہیں: باقلا LY‏ سے بون یرو بعتا سے اور تازه خون 
Lg‏ ہوا ے۔ (اصول bb‏ ج6ص344ءمارم 1G Jn‏ 183) 

لام کل رضا علیہ اسلام ZAA‏ ہیں: باقلا دا طاقت کو بڑھاتا ے۔ 


ال 6G:‏ 344 20ء مارم Gul‏ : ج 1 ص 397 13470 
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امام Ge È?‏ علیہ اللام فرماتے ہیں: باقلا LU‏ سے پنڈلیاں be (bt)‏ ہوئی 
یب دای طاقت کو tes‏ سے اور نیا UF‏ پیر اکتا ے۔ 


Vi Lace » 3443 » ub G6‏ جلد 2ء صفی 309 » عریث 2028 ولیس kad‏ الطری eBoy‏ کن ر 
بن عبد Cit‏ مکارم الاخلاقء Lae‏ » صغ 397 » حریث 1348 ih de wats BU «ads‏ جلر66 ء صف 
Way 6‏ نت ات بل 242 / 1( 

اام جفر صاوقی علیہ السلام LU)‏ ہیں: باقلا dE‏ سیت کماف معدہ کی Cet‏ )2( 
کم سے پیٹ کی می کر 2 کح e‏ اصول کال 34460( 


BL iby‏ فویز 


اقلا سے فادا WE‏ بھی کہا te‏ سے نغذاحیت سے WE A‏ ہیں ج کلف ps‏ 
اور معدنیات کا ایک اما g‏ ہیں۔ Wh‏ کھلیوں سس پا Lb‏ وال چنا اتم ts‏ اور 
محر ثبات مو روہ 
WT‏ :فلا oT OLY‏ کا ایک اما 3 ڈیںء ایک ضروری معدن ج پوت مم میں 
بین کی قل و مل میں بد دکرتا ے اور خون کے کت منداقعال کو سپورٹ کرتا ے۔ 
لیف :اقلا چھلیاں بھی فولیٹ کا ایک اچھا ذدیعہ ہیں۔ bots‏ جو SE‏ مناسب 
تشوونما یں bu‏ ے۔ فولیث خاش EG be gue‏ کے fl‏ بب z EL‏ 
Fg‏ ی La f‏ می رو کر e‏ 
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کم :پت EE oe‏ کا ایک at ase‏ ہے معدن ugh‏ کی حت. اعصال 
افعال اور انا لی کی پیراوار fl L L‏ - 

ots‏ فی 6 : باقلا یال ونان لی 6ی تل És Smt‏ او ازم اور Obs‏ کی 
شوو نم میت Le? se‏ افعال :2 Jl‏ موی wei!‏ 

زنک : باقلا پھلیاں زنک کا ایک اچھا Deut as‏ معدن جو eh a‏ زم کی شنا 
یال اور ڈکی انی اے کی ت کیب میں کروار ادا OS‏ 5 

Lots‏ :باقلا چھلیاں وٹاصن ےی تل tbe‏ ہے ایک chi‏ سے ج خون ے 
بت Suu‏ حت کے لے اہم ے۔ 

ts‏ :باقلا LE‏ وٹان ی کا ایک I‏ ذدیعہ ہیں ایک eT‏ تیعم کو 
آزار ine A,‏ وال قصان ے Lk‏ س مد گر ے اور Fu‏ افعال suf‏ 
JA‏ سے نے 


EK.‏ کی زیادہ مقرار : باقلا پھلیاں L EE‏ حصول کا ایک as LH‏ ہیں۔ ایک معدن 
و Sur‏ حت کے لے ضروری ے۔ کم کی مناسب مقرار bx‏ پژلول کو بنانے 
ور Pe‏ رکش tt‏ برد کر کے اور وقت > Su f hi  لولژپ BP‏ 
کن ے۔ 


a 

ty‏ کے te‏ باقلا OE‏ بھی ots‏ کے کا ایک اچھا ذریعہ ہیں ج th‏ کی 
اسب I‏ اور مرصت کے لے ضروری سے۔ hag ots‏ کو تار کرنے میں sa‏ 
کرتا سے جو کیم کو پڑلوں سے مرس سے جڑتا ےہ جو پڑوں کی DË‏ اور طاقت کو 
بڑھانے میں برد رتا ے۔ 

مٹیم پر OY‏ :بقل پھیں EF‏ کا ایک aie‏ ہیں. جو جم میں یلیم سے 
مسب لق کا PIE CB EP OF oe bar‏ کے ین 
مد کرتا ہے جو پژلوں کی حت کو Ea‏ کے لے اہم ے۔ 


اش eT‏ خصوصیات :چوژی OE‏ ای eT‏ پر تل بو Bt‏ پڑہوں 


کے Sub‏ ثتصان سے Lk‏ اور ugh‏ کی حت کو ete‏ میں مد 9 
AAT‏ تاو Suh‏ صان LYS‏ اور پڑیوں ک وکزو ر BLS‏ معاون ابت ہو تا ce‏ 
اذا eet G‏ سے gA‏ نزاس جیسے چوژی LS WH WE‏ سے ال کو رو کے 
oe duy‏ 

ان نزرل AZI‏ کے علاوه» id UE Wh‏ 7 اور AE‏ کا ایک اچھا 23 ہیںء 
مک کوک At we? Certo £6 eer‏ ہی ٹوٹ گرا 
تووے تینک تو کسی ای ای یو ماھت 
(GOPD) tly}‏ کی کی ای dee‏ عالت وال ht‏ میں Lyd) ote‏ 


= 
سرخ خلیات کی ٹوٹ پھوٹ) کا سیب من سنا ے۔ did‏ ال حالت Of‏ ہلا افرار کو By‏ 
یال bitte LU‏ 
GH‏ کد شش : باقلا چلیوں میں متعرو م GL‏ آلباش بت at‏ جن میں 
فلیڈونانڑز اور SE Itid‏ ہیں ج وم BTS‏ تلا سے بھانے میں Uta‏ 
SF‏ کیو تا کو AV af‏ اور رکنسنز ی پور وک و Uh‏ سے جوژا گیا 2 
مره و پا 
ال 76 مواد : باقلا ULE‏ غذائی ریش کا یتین ذدیعہ ہیں۔ AG‏ پاغانہ بش بلق Ma‏ 
س شای کر اور ٹفل کو رو سے کے ذریجے حت go bo SA‏ س اتم 


کروار ادا رتا بت ہے آننوں کی | فاعده £27 by Nps‏ اور میرے کے ام a‏ 
ایارہ اور بر شی کی انت f‏ دور ES‏ 9 بھی نو کا مات 


اضے کے A‏ :اقلا پمال قررق A‏ پر ستل بو ہیں ج تیه SHB‏ 
haz‏ اور AE‏ کے ٹوۓ میں برد کر ہیں۔ OL A Ge Aas‏ اور wie‏ 
ut‏ کرت ہیں۔ ال پات کو ہق بناتے ہیں کہ آپ کا نظام باضہ LS Ht‏ سے کام 
P‏ 

آئوں کی حت :اقلا چلیوں میس پری HAL‏ ری ہوتے ہیں جو S‏ گٹ کے ره 
ou‏ با کے لیے وراک کا ام ارت ہیں۔ ہے EUF È‏ پروپائ So‏ پش و ونم 
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اور وی و LOFT AES SP‏ کت متر وازن S‏ فرورن i te‏ 
ایی UF‏ سے وازن گت Ab‏ وھا موش of Hat AY‏ غا اجاء کے جذب کے 

bard‏ ے۔ 


فذائیت سے gA‏ باقلا UYE‏ ضروری ولاز اور ele‏ سے GA‏ مون ہیں جک 
موی طور پر پاضمر کی حت کو سہارا ریق ہیں۔ وہ ونان ی 66 ایک اچھا ڈیہ ہیں اور 
اب L‏ یناب ولزم Bl.‏ £ خامرول کی slg‏ یں برو et‏ باقلا ULE‏ نم 
اور iad” gobo & buy‏ جو ضے میں پھوں کے LSP LA‏ 
س برو OF‏ ہیں۔ 

سوزش IE‏ توص : باقلا پچھلیاں A‏ سوزش مرکبات JE cot Fa‏ فلیوونایژز اور 
aT E‏ محر کی ال میں سوزش ,2 کے تلف امراش کا ot tay‏ 
ے۔ بقلا چلیوں کی سوزش ae‏ صوصیات FS far‏ کرنے اور نظام افبضام کو 


6 


Sat LS‏ بر 


tt st شوگ‎ th xe موجور 46 کل‎ ut We i: PHL لژ شوگ‎ 

ate Sih ut خون‎ 7 IEE معاون ے۔‎ 

تانق کی wl‏ دیق ا بل شدگر که ناب 
Bie Lb‏ مالل کے اشوین مزامت f‏ روک وق 


(Thyme) ضر‎ 


Po Bett‏ کے ٹوا 

vo 

لام UF‏ علیہ الام rut LU‏ فار ی فزا کو م کرتا سے اور معدہ کو تی زکرتا سے 
wU)‏ 59472% ) 

نام 1 علیہ العلام IL‏ 

Se‏ معدہ کی رطوبت کو Low pet! Ë‏ لے رم بن جانا سے جیا 
کپڑے کا 2 ہوا سے 

ur)‏ ج2ص594ئ20) 

لام موی کاظم علیہ السلام سے ایک تخس نے رطوبت کی ek‏ انیت CAV‏ 
ار منہ UG LDS 2? LS‏ کن 203756( 
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امام A?‏ صارثی علي اسلام فرماے ہیں: محر کی وشوو اور تسین کا wher‏ مزر گیا 
پر لو ys‏ کر والا ےب = f°‏ اور مک لاا ab‏ لو و ہوا کو zam Ve Sh‏ 
© ین a ie‏ ام کو We‏ ےء مہ کو خوشبووار بنانا a‏ مور کو peer‏ سے اور 
مزر کی پربو کو وور کرت سے۔(مرآت القول نی IO?‏ آل سول م۰۰22 مارم GWU‏ جلد 1ء صفی, 
416( 

pees (ilk Yo واروی اما مو‎ Pu LY نام موی 12 علیہ السلام‎ 
(43107 وو اء‎ Sibel iy Joas UP رمک‎ L L s 


ام li‏ رضا علیہ العلام LU)‏ ہیں 


> فاری ماو مروت م کو تم کرجا ے اور مرو کو ¢ rt‏ »دا کو زیادہ کرت 


سے اور نما کو م OF‏ ہے۔( مارم Sibu‏ ص194) 


رسول pA‏ صلی اش علیہ و آلہ وسم عاجوا و کی ی کر 
کے یک ur‏ چرس ut‏ کی کی کول er‏ ات قزا رت ثل 
اس یکی کو کیا epi fewest‏ ما لے ے۔ (ier‏ 
iii‏ آمیزے سے کرت اور فرمایا رت Ë‏ :جب میں jun UE wee‏ £ 
ue‏ قوف OF‏ ہو کے کیا کھایا ے۔ 
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la Al‏ اشر علیہ و آلہ 7 we PH LY‏ محر کو طاقت ور بنا 
Pea‏ کو تکرح سے اور Sie tos Fe ed‏ م کر ہے۔( مکارم الاخلاق 
137( 
اام A‏ صاون علی اللام LY‏ ہیں: Lee‏ ی OF‏ ور ی دق ہیں 
اور مفر Ut‏ اور تقصان ys Ut‏ ی SUL owl‏ کش مک SIR‏ اور اٹوٹ 
فرمایا flake‏ اور اروت لواسیر کو ot II”‏ ہوا ot LEUD‏ رگت کو 
el?‏ بناتے ow ‘Ut‏ آو یف کر ے “Uf‏ رب کو گرم ‘Ut ES‏ مع اور مل 
ول ۶9و ہیں۔( بن را میں تام BOCE‏ 


ول رگن اور پیشاب کی abe‏ جر کی تال oes‏ درو کو وور LS‏ یں کم کو Ut Lie‏ 


اور پاب آور fe‏ اور مزر کو خوشبووار Ut ۶ Et.‏ مور ہ کو رم ارت ون اور مر کی Jur‏ کو 


دور کھرتے ہیں اور عضو تال کو خت کرجا سے۔( مارم Gui‏ ص191) 
سو زاری وا یش و ات 
AG Me LW‏ اور مک استعال ELS‏ بہت سے فلز ہیں۔ 


صحر Ut‏ پارواکرول اور cer’ JG‏ کل ZA‏ ایو of Lx oy‏ جن میں 
ور و رو ارات ہے یں اور یادداشت اور اراز کو Lk X‏ میں ہو ل عق ہے 
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مش تتاف بل E‏ مرت ہیں ے Ure‏ کارواکرولء اور thy‏ جو اہن 
رتسو تصوصیات کے لے شور ہیں 
ہے ای تل نظام ple‏ کو رک کت 2hat‏ کے خامرول کی É mg‏ 
7ھ ZS‏ اور ۰۶ں اور sigl‏ اور LES BB‏ 
FG £‏ میں Fiz‏ کش dx Feb‏ ہیں جر A)‏ میں &2 ا کی SIA‏ 
کو روک میں برد کر eet‏ گس اور اھارہ میس معاون et‏ ہو GE‏ ہیں۔ 


ley ree AG‏ یٹ Lg‏ با کو دب nore‏ « ایبازه اور کلف 


ots‏ :تام ob‏ کا ایک Ree Al‏ کر ایک حت مند راتحت نظام 
LE‏ ضروری سے اور جلد کی کت اور زم کو بھنے میں بھی ر وکر E‏ ے۔ 

وان اے :تام بھی ونان لب کا ایک اچھا ذریعہ Ree‏ حت من بصارتء قوت 
cris‏ اور Sub‏ حت کے سے ام ے۔ 

7 اور‎ slag کی‎ ut OF خون کے‎ Ree میں آمرن ہوم‎ FG: wrt 
ay did E 

کم :ام میں EE‏ بھی موتا سے جو کر مضبوط پژیین اور Be BL Fb‏ 
UF‏ اور Set‏ افعال کے لیے بھی اتم ے۔ 
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7 ۲ 
یگنج po:‏ کچ کا ایک air‏ ےء جو پڑییں کی Ao?‏ کی ھا بای اور 
یٹابولزم کے لیے اتم ے۔ 
فام Ely Ut EG:‏ موتا ہے ج db‏ پیش Us‏ اعصالی افعال اور ضحم میں Je‏ 
وازن کو LES‏ لے اتم ے۔ 


ان وٹامنز اور محرثیات  Jr 9 a’ osle‏ اور کار وارول & مرکبات بو 
Ft‏ میں ای با گروتل اور ای سوزش تصوصیات کو طابر کیا گیا ے۔ تنم کو روا 
اددیات میں ساٹ اور پاغے کے مسائل کے لاج کے لے بھی استعال کیا چاتا رپا ے اور 
اس میں ای ee et‏ کی بو ق کی موی طور eg‏ مم کو اتی غزا تس 


شای کرنا حت کے Sa pieced‏ تا ے۔ 
تام میں کلف رکہات کے تامولء و اتا اور iA Bales‏ ہے ہیں 
شن Ue HB Bb 26 Bt‏ اور chert Gar Fi‏ کو7 Ab‏ کیا گرا 


-~ 


ام ان قصان دہ tee EIZ‏ سے جو منہ کو قصان EL LG‏ 
l "00 9 7۳‏ ے۔ 
تام UL‏ کے امراش کا tS Ob‏ ے۔ 


26 

L a’‏ وت کی رم ش اور Eé, È‏ صوصیات سے سان س کی جاروں کے 
ایا Cie Fe ie ir Lay Ses Lo br‏ 
dt.‏ ہیں۔ bz FR‏ کے ملاح Ut‏ بہت موش خابت ہوا ے۔ 

نتصان دہ L UÈI‏ خلاف tS ely‏ ے۔ 

A‏ میں Ure‏ اور کارواکرول عبت SUPE‏ مرکبات bx‏ ہیں ج نتصان ده 
جانداروں کے خلاف مزامت پیا کے ہیں۔ 


eT He PL 


تام ای PT‏ کا ایک بت airy‏ سے کے کہ Pe fae oth‏ اور 
نزب ہے ای ee T‏ مرکبات فری Ls N SB‏ اور pa‏ وکا سبب نم 
Mike‏ ےئ کر بش برد کر 2 ۲ Pout‏ آوازنن مقرار رک اور se E BAT‏ 
کے پیدا ہونے کے امکانات کو کم tet‏ برد کے Feit‏ اور آترن کو ایک سا۶ 


لیا te‏ ے۔ 


اویش را ہوا LK E KEG‏ والوز کے کام ES‏ بنا کر رگول اور 
شریانوں کو آرام ws‏ سے yal‏ ن tf oF SoS ti‏ یج 


-~ 


نکی انی bk‏ اور ال خصوصیات کو رت AG on‏ کا تیل آپ کی جلر 
کو oF ae‏ سے بی سنا ے۔ مہاسوں AFL‏ علخ کے gut‏ کا ال کی جا سکتا 


-~ 


ام میں E‏ کوٹ کی مقار زیاوہ مو ےہ ىہ ر SF Lary‏ ست کرت 
ے اور جر کو خوبصورت و tt WE‏ سے 


z 
نیو را کو کل ازوقت ماه سے اس میں ړووی‎ LOGI Dy 


کا an‏ ش نال Omega-3 DHA(docosahexaenoic‏ 
Sacid)‏ مقدا رکو بھی بڑھاتاے۔ او 3 فیک ایی ڑکا م کر نے وای یادداشتء HA‏ 
PRI‏ سک plot‏ وف یک وگ کر کے ہیں۔ 

fa‏ میں xed‏ ای مرکبات g in‏ جن میس EI‏ ٹین اور سوزش کی 
dx eb‏ ہیں۔ 7 ضوصات ول اور حون کی Bs AT Sede‏ اور سوزش کی 
وجہ سے ہونے وال Us‏ سے بی کہ ول کی پهاری کے خطرے کو کم RES‏ برو کر 
تی ہیں۔ 

یم میں انی Ay‏ خصوصیات کو دکھایا گیا ےہ شی ہے بر پری رک و کم کرنے میں 
بر رک سنا ہے۔ پل با Ae‏ سےدل کی چهاری اور پارث اتیک کا خطرہ رتا L Thee‏ 

تژول کرنا ول گی Gard Le‏ ے۔ 
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Ae: eb se Ht‏ انی ST‏ سے رور وتا ے. تب 
Xt‏ اور Vy SÈ‏ ب va‏ نے مم کے Bis OS ut‏ کی ور 
سے ہونے ال قصان سے iy‏ میس بر کرت ہیں۔ تام LSF SIE Be‏ 
Linh‏ طور پر سح مند خون کی ON‏ اور گروش کو برقرار رکش میں حصہ ڈال سل 
سے جو عضو تال کو فت کرجا ے۔ 
پھر D‏ :تام میں 4 اور خوشبورار Bi‏ موتا ے جو کھانے کے Íi‏ 
کو بڑھا سنا ے۔ پوانوں میں AG‏ کو شای LS‏ بوک میں اضانے کا eH‏ اور EWS‏ کو 
لطف edie ek Jakl‏ لا طور پر کھھانے کی خوائش میں اضافہ کیا مانب 


2 
۰ 
° جاك(‎ 
+ 
p 7 یت‎ `- d 
سی‎ i سج‎ 
4 i ZEA 
» TE an 
> g $ 


لام جر صاوق علیہ اعلام LY‏ ہیں ۔ کی سبزی حضرت کل علیہ السلام dd‏ 


(٠۰ ۳۱۳ س‎ 
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لام موی کم علیہ اسلام 2 cat‏ وک کو bby‏ سے اور کھانے کی 
وال پیا کر می سے اور ون کے Diy‏ پریش) کو Su‏ سے۔جب میں اس سے اتد ارتا 
a‏ کا نت ین ےر کی کان جن هر و بهاری ے درا موں 
اور نہ کی WLP‏ سے۔ ای طررج کھانے کے بعد کھانے کے بوچھ کو زور کر 
Pee‏ ہے ای ے اور مزر کو خوشبووار Ot.‏ تر اصول کن ج6ض350) 
اام ?2 ale‏ علیہ اسلام core?‏ کی کی ele? BT‏ ہیں_ نڑا کو م US‏ 
ےء رگوں اور یال Pree GFL‏ کو خوشبودار بای Shee‏ کو Fure bey‏ 
پربو کو ژور dF‏ سے اور یرن کو خوشبورار بل »درد کو *م ‏ باہر Sige GÉ‏ 


سے میا سے بام سے فوط رکتی ے :جب انان کے پیٹ میں ہو لو تام oge‏ کو شنم 
E‏ 


(اصول کان ج6 ٠66351‏ 364 ۰ 46ء مارم الاظاق» 16 ء ص۷388 ع 1309 Ae af‏ انوم ع 
66 215%« 130( 


ام Ay‏ علیہ اسلام ŻA’‏ :ر کان درد سے غفا دق ے اور ae‏ تو Bi‏ 


ero‏ ج2ء ص514) 
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قرو ر NE ar Ve‏ 
ی ایک شهور جڑی da‏ 3 ج GI‏ خوشبورار اور DB‏ دار ححوصات کے L‏ 

بت سے UI‏ میں استعال Oe‏ ے۔ اس کے کی فزال فور سے لے کی جانا جانا ےء 
بشول. 

انی کوش ے OT Bh‏ جے JÈ‏ اور فلیوونایژز کا پھرپر 
as‏ » جو م کو آزاد Bas‏ کی وچ سے ہونے وال E hu‏ سے بھانے میں برد 
US‏ ے۔ 

سوزش کے Ge‏ خصوصیات :تی میں ضروری Sify BE‏ لمناول, اور سانٹرل 
شال ہیں ج fir‏ سے Se‏ صوصیات رھت 7 رات ٹل موزل at‏ 
hr‏ کو کم کر کل بر کر کے wt‏ 


شم کو یتر th‏ سے :ی میس بوجینول اور سول & مرکبات ہوتے ہیں جو پاغے 
کے غامروں کی رطوبت کو Soy‏ اور اس اور FS wet‏ کر کے پاضے کو یتر بنانے میں 
رو ad‏ 


toe fed ot‏ سے :کن مین ظروری کل کے thy‏ کن ور لوزن 
موه ہیں جن میں برام ش اور ای پیٹ d‏ خصوصیات مون I yt‏ زکام» فلو اور 
bk ull s‏ ے۔ 


ن eur for‏ کر Ore‏ لا یز وشن Ff‏ اور وان ی کے 
tinue,‏ ہیں جو Fir‏ کو کم LS‏ گروش HS‏ بنانے اور بل پر یر کو P‏ کر کے 
SHES ca EI 0 "" ۶٣۲‏ 
HEED e oe WLE UES Ce‏ 
bailed‏ 
فلیو ا میژز: جم کی Pu‏ قوت کو Lay fae y‏ ارات کول ارت یی اور 
دوہی سر 


اس میں KE FE‏ ہوتے ہیں: یہ vu Bin‏ مرکبات ہیں جو ملف EEF‏ 


ےو نے مت 
تی یضر کے غلیات کے یلاو اور نل کو بھی ست کر ہے۔ امرکان ال ٹیوٹ 
فار ضر Lens‏ ان دعوژل کو goat‏ کے لے کی ضویف 
۸4 کی کے صحت ے فور 


Ab‏ جار beer‏ ییازان میں برو ا سے اور اع ال 
Ob oT‏ رتا ے۔ ہے جر کے اندر ۳ ہونے ول پچ ی کو م کے کا as‏ 


~— 


bd Bee‏ جس میں ور کم کرنے وال خصوصیات ی می پا ہا ہیں م 
یش درو کو ٹم کرکی ہیں۔ 

پر ی کی th 2) ew CLS S ot‏ ور اضر باتک با 
خوشبودا رکڑوے بھی کہا te‏ ) استمال کیا جا E‏ ہےء خاش طور پر جب ضرورت سے 
راز g‏ 

ی باه کو Gob‏ ے۔ 

ھی ی میں ول te‏ ے۔ اس کیال عرکب میں سوزش کی خصوصیات ہیں ج 
ال بات کو ہنی بناتے ہیں کر آپ کا ظام انبضام حت مند ے۔ 


1 درون اور‎ J Ale ۳ wag fb ler بات اور‎ a آپ‎ a 
جلاب کے طور پر کم‎ Ly ی بلک بنانے‎ e بنا‎ Sy شس لی اي 6 مناسب‎ 
US a کی کر‎ 


Se‏ ی میں ایک LY‏ سام ولا اور ریا یی Ho‏ کو ALIE‏ کے 
os LUFT‏ مع یء ورو Werth‏ سے BF‏ رکھ اج Uk‏ کک کر tit Used‏ 
اپ وک eek‏ جو دروکاغا FS‏ ے۔ 

سی میں اما heyy‏ گروپ موتا سے جے L GH‏ ہیں جو اس کی وس 
ای ee‏ خصوصیات کے سے ذمہ دارہے۔ ہے مہات آپ کی جل رکو جوان رت ہیں 
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اور گیرول ے لڑتے ہیںء Cale WF‏ چیا اور جلر کے be see by‏ ے ات 
att Ès‏ 

Ba utd ser to‏ کے BS ty Ge‏ سے 


مه 


کے تیم کو ثل از وقت aby‏ سے اه ہیں۔ 


beta- carotene اتر اتر اس کس انس کے‎ Lek یش بہت سے ونائ ر اور محر‎ g 


lutein-zeaxanthin <‏ اور URL g“ 1 _ut JE beta- cryptoxanthin‏ ول 
th‏ رسو ZN‏ خو شبورار اض مہ ماک FU‏ شبودا رکڑ وا WSF‏ جاتاے )ہو اے جو پر کی کی oft‏ 
if E E a‏ علاما کور و رک et‏ 


INAN. 
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یام ?2 صاوق علیہ العلام LY‏ ہیں :مولی کھایا گرمال کے SOG‏ 
LS‏ ہیں۔اس کے 8 ناب کی برش کو the UK‏ کی جڑ تم کو تم رل( 
مارم الاغلای ع1 ل257) 
موی کے Be‏ ماش میں a‏ 
edi by‏ سے رور ایک Z‏ وال Ur‏ سے جس ش ات Us‏ اور 
ob‏ زیادہ »ول ہیں۔ مولیوں میس پا Le‏ وا وٹامنز اور منرلز کے چند اتم فور 
ل 
وای ی :مولیال ونان ی کا ایک با ڈالجہ Fu -È‏ ظام £ fiL‏ سے 
اور م میں انی LT‏ طور پر کام کر 
ude: fey‏ میں ety‏ کی مقرار زیادہ موف ے ج و کر حت من بل Ag‏ اور ول 
LES CE‏ لیے ام سے۔ 
as‏ :مولیاں فولیٹ کا ایک ابھا ذریعہ ہیںء جو کہ سح مر لول کی BË‏ کے 
یے اہم سے اور عالمہ وان میں Ein‏ نش کو روک میں مد کر GE‏ ے۔ 
K6‏ :مولیال مزال ریش کا ایک Ei‏ ذریعہ ہیں جو اضر کی حت کو bap‏ وخ اور 
قش کو رو سے میں بر وکر G‏ 


& % ۳ ‘ 
udr: red‏ س کیم ہوا ے SR‏ ”وط بر لول اور bus L 3 Urls‏ ے۔ 


285 


EE Oe: BE‏ کا ایک اچھا ذریعہ ہیںء جو کہ مت مند اعصاب اور ول کے 
کام کو by apy‏ سک ام کے 


dalag کام اور پاروت گی‎ Gls 2 «Ut 23 I فی 6 :مولیال ونان لا 6 ایک‎ ots 
ہے‎ ares 
علذور اشن ,یھو نز اور‎ ely میں‎ udr ober ا کروتیل‎ HI 
اب نے تصوصیات رل‎ bx ش تصوصیات‎ Elz US ہیںء‎ Lx IR 
ا سفن نز ا‎ 


neler His‏ مولیوں میں ڈا کو رکک خصوصیات مون ہیںء ہک مطلب _ کر وہ تاب 


-E Jas مکمرنے میں‎ Ny Est pie پا بک نالی‎ iby Sy £ 
OS th مات اور‎ UTI werd 0 


oo UTI + سوزش کے غلاف تصوصیات کی ہو نی ہیں‎ tude ele? کے غلاف‎ fir 
یی شاب کے دا وک‎ S, سے مشاب کی نال یل ہونے وای سوز شک وی مکھرتے میں‎ 
Par gery kis سک مک کے سے ان علاما‎ Wide Foi Ci Gi? 


طب ابیت مس WE nr‏ 


ام موی PY‏ علیہ السلام See + Bie‏ روت کل یت LTS‏ 


C 12517 att Fes I کا مخوف بنا کر نار منہ‎ ag UA 


ودنہ کے Be‏ سائنس میں ویر 
اے کی e whi‏ جات we!‏ زک adi‏ گس اور یٹ S lie an L‏ 
tht‏ برد کر تا ے۔ اس میں حول اور dik‏ جیسے مرکبات Let‏ ہیں 
ج نظام cat‏ کے Ue‏ کو آرام FI a‏ کو ESE‏ اور حت منر AY‏ کو bsp‏ 
دن میں برد گر ے ہیں۔ 


Ji E a pee ا‎ BES FL E A 
کی خوشبو معر‎ sy 2 tt سے ہونے وال 7نی کے عفر علا‎ oo Ss 
وت‎ G پر بھی پر کون ثر‎ 

عفرا کے te OSI‏ سے soy:‏ عفرا کے بہا کو رک کر سلتا سے ج رل کو 
م رنے اور م Swe‏ ملع اہم سے۔ اس ے یری کل JE‏ 
کو روک اور جر £ بت مند کا م کو testy‏ مد Ë‏ ے۔ 


یی رما سے لڑنا :ووی میں اشن ی وتیل تصومیات ہیں جر UPT‏ میں نتصان دہ 
کے یرت اک ال ریت کم تک نک وت نر Li‏ 


کے ا یت Be‏ 
سوزش کے خلاف اشرات :لدی میس Boe‏ ایی کے Wy‏ بو ہیں جن میں 
موزش. LS 6S CRU Rot hn HL‏ اور ون کل موزش کل 
بار گی علابات کو وو ر -Ut ey ie ES‏ 
ot ot‏ بل ونان ی کی بڑی مقدار موی ےء جو م کے تام وز کی 
lat‏ اور رمت کے لیے ضروری ے۔ ہے Ru‏ نظام کو بڑھانے Sit‏ سے لسن 
id is‏ اتم Ist‏ ادا کرت ات 
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وبا ن لے :لادی ولا اے کا بر a‏ ےء جو حت مند ale Se‏ اور چا 
لول کو برقرار رکف کے fld‏ ے۔ uy‏ کم کو بھی eu‏ کرتا سے اور دا 
SUE‏ روک میں برد tS‏ ے۔ 

02 غلبوں میں‎ Ur جو خون کے‎ co :دی آ من کا ایک اّما زر یج‎ OA 
نے جانے کا‎ ETEC سے با‎ Ue uka ے۔‎ Gard کے‎ dy 
کی کا باعث مین تی ہے۔‎ Sut ذمہ دار ہے۔ آئرن کی کی‎ 

oe: aX‏ میں bn EX‏ ےء چو مضبوط UF ls th‏ کل se‏ نہیں رون تج 
کے سے ہے ول کے کام اور اخصاب کی تر یل میس بھی کروار ادا کرتا سب 


we 2 LS کو کنڑول‎ Ay جھ بل‎ eo 2518! ae K دیش یام‎ fey 
کان‎ bus نے‎ ae اور ول کی‎ by NPZ سال کا وازن‎ 


ان ls‏ اور osle L sla‏ وم ای at‏ ای سوزش میات اور 
ضروری E‏ بھی پاے جاے ہیں ہن میں حت کے etd‏ ے فلز ہے یں کے 
A bt Ff fur‏ کو te Fa‏ اور م ورو کو Susy‏ 


لے 


Woe Pct 


رسول اش گی ار علیہ Ji‏ وم کیرے کو مک ge‏ ےج ص0 ror AU‏ 


باب BHI‏ ر ا؛ مکارم UF OEI‏ ۱۸۵) 
امام A‏ علیہ اسلام نے مثانہ wn‏ ا کن نے اور 
HDG‏ چم انار نے اور له کو کات HALAS‏ بے اور پھر 
اں شس É‏ لا نے اور ثهار مد تن ون تک ایک رش( 450 (At‏ طب الائمض54) 
اام جفر Golo‏ علیہ WY‏ 2 ہیں :نی صلی اش علیہ والر وم پیش گھیرے کو مک 


کے LS Je Je FE‏ کے ۔(طب الا ص331) 


Ne ce FMI LF ae رسک‎ 
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تھی را ایک مم ریز والی be‏ ے ج کی اتم ye‏ اور beh eee‏ 

Lb ep te fF a‏ وال ps‏ اور منرلز کے چند وار ہے ہیں: 
SH OA bs‏ ی کا ایک fH‏ ذریعہ یں ج کہ ایک FPL‏ 
کیٹ سے جو آپ کے ہم کو فری ki‏ نتصان سے iy‏ میں برد sak‏ ونان 
ی آپ RUE‏ نظام کو Loy‏ اور کت مند جلر کو فروغ دی میں بھی یرد 


-~ 


A اور‎ E Ret وتان کے ات‎ 
-< ہے ضروری‎ LE, Nps Su 

اکم ey Z:‏ کا ایک aag‏ ہیںء ج بل Be‏ کو کنڑول iS‏ میں db‏ 
کر سب یم ول اور اعصاب کے مزاسب کام کو سپورت کر <- 


a ZX: ae‏ نم > ا Ret g gl‏ تیال کی پیر اوار» ول اور اعصال 
افعال اور Ssh‏ حت کے لے اہم ے۔ 


فا Tet as He cee sk‏ کے نظام افبضام کو حت مند L‏ 
thou Ut‏ سے اور وزن کومنوازن کت میں برو TF‏ 


ان is‏ اور محر نات £ a ee‏ و ری زا A‏ کت CPA (fox‏ اور 
Si id ges‏ مقر ار موی سکب Sue "۶ eae‏ 2 شا =e E‏ 
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عاصل ہو کے ہیں۔اس میس سب سے بین م سفید بدا ےکر ےک ہو ے۔ 


(Leek) th 
رات‎ 62 ( 


ENN Yb SS 
بیس لیک اور‎ SA اور‎ he نای میس‎ at میں کراثء فار ی‎ OY : ورام‎ 
ہیں۔‎ EE پیازی اور لوگاث‎ Ut اردو‎ 
اس کو‎ shut موق‎ HE رح ان کی بی بی اورگول‎ Sou ازع‎ 
ان‎ cae کا‎ i و سے 2 اور ول‎ ee میں وکا بھی کت‎ bel پیازی‎ 
bu uf BUA اور باریک ہوتے ہیں۔اس کی با مس پیاز کی گام کی‎ Lhe 
etl, خو وکود‎ MU Le لیر گرم‎ deze بر ال مس‎ 


طب ال یت می لگند نا کے از 
اام موی PO‏ علیہ الام کے ایک لام کو FF‏ بیاری FH‏ خون AÉ L‏ 
نے فرایدات تن دن ترہ زی کھانا چاے۔اس نے تہ کھا لی شرو کی اس کا خون بھی 
رک گیا اور تثررست ہو گیا۔ ( ان ع5112 
امام مر Gale‏ علیہ اللام فرماتے ہیں: 
La‏ چار is‏ ہیں مہ کو خو شبووار با توب ot.‏ اور لوار کو 2 if‏ ے اور جذام 


)١۹ سل‎ «BUS UI مکارم‎ Mr 0 ۰۳۷۱۳ ل‎ AG ےل اء‎ Ok ے‎ 


ام موی کاظم علیہ Bitar pH‏ آیداام نے کہا آپ کا 
ag‏ زرد کول ہو گیا a‏ 7 ا بلق از ہو گیا مول آپ نے راب وا Us‏ 


نے تہ کھایا - تہ ae‏ ہو گیا( اکان 3656ء اس 6725112 

bw 0‏ میں زردی تون کی کی oS‏ ے ہو ہے۔جس YAE‏ علخ ره 
سزی مان <- 

نام موی کاشظم علیہ اللام Vv‏ کو جڑ سے اکھاڑتے 2 اور کھانے سے Pe‏ رو 


ati اگل‎ Jo دار رہ‎ Sure hy Ny tl E z RE 27 نام‎ a 
114717% 
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لام AZ‏ علیہ الللام کے Gug‏ آیا اور کہا کے تی بس درد سے بر طرح سے 
لاح کر چا موں PY GES‏ ہی جا ری سے BU‏ کے پاک بوذ کے قریب 
ہوں۔آپ نے رای چاندی ust ee‏ £ برا ر(ایک ae:‏ با sks‏ با ختال )رە L‏ 
ete 2g Lats‏ ات E‏ کل Peat‏ ان نار 
الہ GE‏ ہو a‏ (طب الات ص‌53) 

لام موی کم علیہ السلام کے خلاموں لت ایک پار ہو گیاء اام علیہ السلام نے 
Sey‏ ات گیا ہوا؟ Ux"‏ نے ایا کر ات 91 uk‏ ی 

امام علیہ السلام vee‏ :سے تن ون 7ہ رو راوی تا ali ees‏ ترو گایا 
جس سے کن آنا بند ہوگیا اور وہ ٹیک ہو گیا۔( اصول کان 1736560( 

۳۳ س‎ AT قاس زا 7 = کان ی.‎ EO ba علیہ اللام ترو کو‎ li oY 
CLA ص‎ uel مارم‎ ۸ 


Si کی اش علیہ والم و راتس یم ری زیت اور مس بط‎ og 


be‏ ی بش لت ed‏ کرت ہوں اور اسے Une‏ رہ اور ترہ کے 2 آسمان پر لت 


(6917513726 اا‎ J- 


ایام جر Gale‏ علیہ اللام فرباة ہیں Siu‏ جت ے ایک قطرہ کاس g‏ کت سے 


سابت تطرے ‏ زہ پر گرتے ہیں 


)7266 ع6‎ ÈK J) 
ایک دن آسمان کا ایک قطره € ی‎ Ft رضا علیہ اسلا فرہائے ہیں:‎ oF اام‎ 
رہتا ے۔‎ pas BO ترہ پیشہ جت کے‎ 
(69275137 2% ovi) 
ے۔ سات و لورا ترہ تر ہو سا ے اور وه جت‎ UF Id یبال ردابات ش‎ 
کے جو قطرے ہیں ده بڑے وه ہیں‎ 
علیہ الم کی خدمت میں دسترخوان پر سے اور‎ Ge È ان کنا سے تم ایام‎ 
تر ہکیوں‎ mb کے‎ Se بش کات کی ری کھانا چابتا تھا۔ لام نے فرمایاہ حنان تم کات‎ 
کے فا کے ای ین‎ CVSS Cow نت ینک کس‎ 
کے بارے میں ج کہا گیا سے هه ی‎ He یں۔ حفرت نے راا 6 کی‎ O12 احایث‎ 
میں نے لا کر جت کے ال کا ایک قطره ہر روز کا سی گی زی پر ت جانا ےک‎ 


ی ره یی 


شس نے چا کی tw‏ حطرت i‏ اس کی جڑیں کات کر اس کا ساگ کھا لو۔ 
UG‏ طور پر اوبروالا حصہ ں کا رک سفیر موتا ے۔ ہے ae‏ مل( ہت نرم) کی UP‏ 
و It bod K‏ ان رویات ے ظاہر ہو ره کی اقام میس جس کا ۵ 


والا حصہ سفیر ہو ال کا زک آیإ ے)۔ 
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Ae tise)‏ گی 63% 2047 ط دار (حاء )217 (UPI‏ 


اا ل ملي السلام تر کو مک کے اتر -Ë È‏ (صول کن ج6 365 


اام ی رضا علیہ PW‏ نے ترہ کو جڑوں سے اکھاڑہ اور AES Pret‏ (اصول کان 
2365/66 

N E 

uw جو کت‎ Ut Lx AZI Ong es JÉ: wale نظام کی‎ Gu 
SE azidi اےء اور وت سيم‎ Se ts سء ول‎ ke Suu نظام کی‎ 
WE نے یں وس‎ meL بو کر‎ HLS یز لے نے کم‎ 


کی حایت ES‏ ہیں۔ 
سرزش سے اثرات :لیس ut‏ سوزش الف صوصات L‏ عال “Ut La oy‏ 
یی Bo‏ ول اور SAL‏ ہے Fir BE MSY‏ کو م BES‏ بر وکر rÈ‏ 
تی کے rth‏ مند ہو E‏ ے۔ یوک سوزش ال کے کام ut‏ مداغلت کر سے 
وس pet‏ کے مرکپات ہوتے ہیں جو بر کو اس کے Leet‏ گل میں 
ود فا LS‏ ہیں۔ چوک هر اور تر ےط ارول کو Lith‏ گے 
یکر کم iat LS‏ سے بلواسطہ gut‏ تی کو کی E G te‏ ے۔ 
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uk Kaempferol‏ میں با Lb‏ والا ایک رکب Bee cl‏ موز اور 
en E‏ ارات دما گے ہیں۔ بر تصوصیات ute Sus‏ کی حاظت ا 
یق رک او ماکان ور کر wine‏ 
یس ان کا ایک اچما ذریعہ ہیں جو خون کے mg Sot ty‏ کے Aid‏ 
off 2‏ اپ tLe ETRE‏ برو کرت سے اور اس گی کی خرن کی کی ا 
اعث من oF‏ 
fut‏ اکن tPF ea ss Hes‏ رق تی جذب HS‏ 
ut & Sa Ut Ly‏ 
AG‏ مل JÉ: od‏ س کل ze‏ اور Net‏ کل Uin‏ فا تر EL‏ جاے یں ج 
FT‏ کی ره کت LIPS‏ اور مغ کو روک میں بر وکر تے at‏ 


وی SIF LÉ,‏ 2 ش اون tn‏ » ایک AE Bi) bg‏ جو آخوں L‏ 
یره من ریا کی Pia‏ کو bop‏ ے۔ یم ر کا LS‏ اور باخه Ut‏ برد 
se‏ 


ES fir FA etn ey Se L سوزش‎ utr? dor & 
RET Se 6 CE رب لس ان گی‎ Ee تین‎ 
afda 
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Us‏ اور محر یات ے Us Sot: WA‏ اور محر ثیات کا ایک ابا wi‏ ہیں جن 
س edd ar ob‏ اور Eby‏ شای ہیں۔ ىہ ام کت مندبنانے میں بر ES‏ ہیں۔ 

نون ان کر تال Ay cS‏ نکی کک کی کن نات اور کت نز رت کا ایک 
رین BP‏ ے۔ 

جس میں وان ےک ال کح مو ےء ج خن کے جے کے سے اتم جانا جات 
جب جب خون کی نلیوں کو ys‏ سے خون بے گناب ا 
iS Sty‏ میں ہکرت ے L Z Lufr‏ لے ضروری ہیں۔ ایق 
ان ا ا ین Pat BS ale tt SE ote TLS‏ 
ea tes fe PL 0‏ 

OF ase ID) o's‏ میں Eeh‏ ہوے eT St‏ ہیں جو 
م کو فری ریژیلز کی a‏ سے ہونے وا Wi‏ سے بھانے میس برد کر کے ہیں۔ z‏ 
سوزش کو کم LS‏ اور شفا پل کو gobah‏ میں مددکرتے ے۔ 

uf‏ وامنز اور معریات کا ایک 431% یں۔ uf‏ مس é‏ اد ول 

ut ش شال‎ az Oe ام‎ 


e‏ :نیس Sb‏ ی کا ایک اما ذریعہ ہیں جو کت Fue‏ تام اور کت 
مند جر کو EA},‏ کے لے اہم ے۔ 
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Lob‏ یک ن کی وان اک اھا رن عین چ Lu‏ کے اور یں کن 
er‏ کے ام رو 

وی :ناس فولیٹ کا ایک ابھا ذریعہ cut‏ جو غلیوں کی vse‏ کے لیے اتم ے اور 
ںی و کن PA ey‏ 

پیم :لس پیم کا ایک ابچھا ذریعہ ہیں ج حت مند بلڑ پر رکو ABs‏ رکۓ اور 
ول اور اعصاب کے مناسب کم کے vibe‏ ے۔ 

ete حت مند سرخ خون کے‎ Seem :بلس س آئرن‎ ui 
ce thi اور ون کی کی کو روک م‎ 


CD Mutoh we? و زان او ان‎ owe 
ee ae ae Eo 


Eft اور‎ oy HL Owe LS ملس کو تال‎ tae 
“be خی اور ری کن بو گر‎ bee 64 نج‎ 


(Celery) da 


طب اا لیت سک WLS‏ 
ail (be 1‏ علیہ وال Wore ZY Os‏ سیم eX‏ علیہ اسلام اور 


g^‏ علیہ السلام اور OE Cy‏ نون کا کھانا ہے۔ cet)‏ ۵۱۵ 2۰۵؛ کان یہ AC‏ ص ۳۷۷ باب 
Cartes‏ 


می ال علیہ وال 7 2 ہیں : z Shek OS PS ut‏ 
JYI‏ عل السلام oa ae‏ علیہ اسلام اور حخرت Cy‏ بن ون علیہ pan‏ ۶ 
سے رگ IFS‏ ے۔ول کو be‏ و پاک OS‏ ے۔ جام برض و C Fip‏ 
کو زور رل سے اور حافظہ کے لیے بھی مفیر Gide‏ 63ض 239) 
اام تین علیہ اسلام g EAA‏ ہیں rh‏ کر Si,‏ بزی ے جے 
Sri}‏ وی گیا سے اور خضر و الیاس علیہ السلام کی خوراک ے۔ IFS USS‏ 
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سے ول و US vite?‏ سب پادداشت کو p‏ کر لی جاور my ie‏ بال وی (cara‏ 


دور کر ے-( de‏ ع 6ء 3667 افردوی,  ٠5‏ ص 370 ) 


ئی صلی اللد علیہ وال Ms‏ 2 ہیں :کرٹ ل کو bby‏ ے۔ 
( طب ال eu‏ ال کے 5 آیہ > 117ء مار لاد ج62 ء ص 300) 
اتور Ky L‏ میس ٹور 
ots‏ کے :اتود Ree aly HL te‏ خون ZL‏ اور پڑلوں کی کت 
eee‏ 
ts‏ کی :اتود میں Sree ob‏ کت Pu‏ نظام» جلر کی ھت 
اور زخھوں L LAS‏ لے ا جم ے۔ 


Fey‏ :اود Eby‏ سے ys‏ موتا سے ج و کر حت Aether‏ ول کی حت اور 
ول کام او LEW,‏ لے ضروری ے۔ 


ne Aid LUF نیون کی‎ Ree wi i :اوو ٹولیٹ کا ایک‎ wy 
لے اہم‎ L LUK حت اور‎ Stk ہے جو‎ tn EE میں‎ th AE 


= 
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BE‏ :یمور EE‏ کا ایک slg‏ ےء ج کہ Soil Gl‏ پٹوں کے آرام اور 
.ہے وہ 


wrt‏ :اوو میں w/t‏ ہوا سے٤‏ و ون ut Ur £L‏ کی Nag‏ اور دلب 


pepe al Cee 


ih‏ پیٹ رک وگ کر ney & phthalides Zii‏ ہیں ء جو خو نکی نالیو لکی دیواروں 
یش پچھو ںکوآ رام د ےکر یڈہ پیش رکا کوک )کے میں اد بدا 


SES fir‏ اتی یور رن و کی SG‏ کا خطرہ ے۔ اور کن ا کو شس اور 
HI‏ انفلا ری ey‏ ہے ہیں جو BE‏ سوزش کو کم کرنے میں بر وکر E‏ ہیں۔ 
کو لیس ر و لک وک مکرنا: ایل ی ایل (خر اب )کو رو لک ز یاو متت ارو لکی بہار یکا خطرہ بڑھاستی سے۔ 
اود میں LDL Zeg nelly & phytosterols‏ کولیسٹرول ۹ f f a‏ 9-27 
Su‏ سل بل 

مل the Sela‏ سے :اتود فا بر کا ایک DEI‏ سے جو پاغے کو LSP‏ 
اور FF‏ مات OS a tL‏ رت oP HE Soo? Ale‏ 
ے شلک ے۔ 

وار اور عریات ے WA‏ :اوو SF‏ وٹامنز اور محر ئیات کا ایک EI‏ زرد coe‏ 
جن میں eu‏ کم اور فان کے شال ہیں جر ول کی حت کے E‏ 


سوزش اور کیشر کی روک تام 
é‏ ۰ ۰ 

اتھود میں ایک پاٹ ونژ ae tx‏ ین سس جانا c‏ ج Glu‏ کی ادویات 
ut‏ ایک ای Fi tir‏ &2 لل ای وال اور LB went Fi‏ طور پر WS‏ 
ادا رتا ے۔ 

wt OS ف کی موق و‎ ut ut 

2 7 

وو و اکٹ SEA- Fg toot‏ زور Pid‏ جو چم میں کین کے 
ون کو مار کے ہیں۔ 

ول کی حت کو پارا بت کا ے۔ 

اود بھی Po‏ اودول کے مم رکبات کا ایک Ae a3 gI‏ فلاوونائڈز کے یںء ج 
ی ام 4 سوزش کے Fw ie‏ ارات رک ہیں۔ اوو ی رش دار زاس باده 
ءء090 Suk‏ کا خطرہ کم tn‏ ے۔ 

اعصال ut‏ کی te by Lo‏ اور داشت کے تصان (uf‏ ےپ 


یمور میں Saareen‏ نشو ونا کے Apigenin ef fed‏ وران کی 
ter‏ بھی حص ژال کے 
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یمود اواشت یک یکو بھی ر وکن file‏ ای یں ایک Pe‏ مرکب eta‏ 3-0-2 ] 
16 اکہا ا ے۔ امو رکا عرق الزات کیا بای کے علاع اور ات با کے سے روک 
ٹیس اب کر وار ادا et‏ 
اجھود یل sd‏ ان ایک dead‏ ای کڈ شت ے جو درا کو سوزش» یر بد سن اور ور ویب 
ارول plete‏ اوداشت» کے و SE‏ صلا عیتو لک بہت زاره ها سنج 
im‏ کے مزا کے MEHL‏ سے ی ہے آپ کے م سے et‏ 


ال میں دام بوتا ے ج آپ کے de‏ نظام کی Fug‏ کرت سے جس کے آپ کے 
ااسات یں تو وان ی متس 


اور کی tbe‏ ٹرپٹوشن بھی ہوا سے جو سیروٹوشن کے اغا کو ee IP‏ 
فو ete‏ اور BESO SB‏ برد ظا ےت 


اتور کیک ول جزو ے ج پلول اور جر کی بہت ی eb‏ میں استعال en‏ ے 
Sh‏ اس میں مس ون پیدا FES‏ صلاحت in‏ سے۔ اود میں ونان اے گا زیادہ 
مقرار bb dy‏ ے ج Freee SES FL Wf‏ سے ۔ ہے UW‏ کے نشانات اور 
سور نج کی شعاعوں کے Ë‏ میں ودار ہونے وانے اه وعہوں کو ہکا کر a E‏ موی طور پر 
SAAS,‏ بھی مہتر بنا سنا ے۔ 
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اوو وٹاشن wily HAL)‏ ےء ج کہ حت مند خون کے Liy‏ اج 

بت هلان کے فوع کے کے Ue‏ مد تا سے اور fia‏ میں ال کی بہار bn‏ ے۔ 
اجا 2 Us Zl‏ اور محر ثیات» فار اور یٹول کش کا 3 ےب 


(Carrot )z é 


EAA 


T T ii |‏ 
طب ابیت لگ جر DIL‏ 
اام چفر Gale‏ طیرا للام LU)‏ ہیں: 
26 ا گرم رھت ہیں۔(ردایات میں جو چ گرروں کو گرم رشق ے وه 
گردوں کے Tule eti L‏ تا کو خت کر orita‏ کرئی le‏ 
GÉN‏ 103726( 


یام Gale A?‏ علیہا للام LI‏ ہیں: 
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26 تو اور Weta Sc‏ سے اور توت مار کے لے معاون شات موق 
Ur‏ 


30219 V66% NIU 1358 / 399ئ‎ P ITÄ 2م ارم‎ / 272.6 «BI 
الم 8 2640 کھاؤ۔ میں‎ a انز 1 ام عفر صارش‎ Us فرقر نا سم‎ ٣ راوود‎ 
we GL tre UF ہار ی تنیز‎ WL ہیں۔آپ‎ of نے کہا میرے دات‎ 
by گردوں کو گرم اور عضو خاش کو‎ pi نے فراییداے با گاج کو ابا اور پھر‎ 

ہت )کی ے 


2(219 P666 AFL 2134 / ص۴332‎ 2» Y11357 / 399ئع‎ Atin ارم‎ 


Hdd redria 

گا بے ok,‏ زیت Fs‏ ی pe‏ اور منرلز سے لور موی ے۔ کج میں 
ہے جانے وا es‏ اور i ALI‏ ورج یل ہیں: 

وان لے ZÉ;‏ میں ونان اے کی مقرار زیادہ bx‏ ے جو ای لصارت» کے KP‏ 
tay‏ ظام اور ub‏ کے Aid‏ ے۔ 

wl obs‏ :کج میں ty‏ کے ون بھی meee‏ خون ZL‏ پڑلوں کی 
مت کے سے ام ے۔ 
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& ۰4 
Cry 26 Key‏ کا ایک اپچھا ذریعہ سے جو کت Bethe‏ اور ول کے کام کو 
Aid ££, a},‏ اد 
£6 باج میں ue S46‏ زیاده da‏ ےء جو پاضے کو P‏ کرنے میں برد کرت 


-~ 


وا کی باج میں ونان ی بھی موتا ے جک BR‏ کے کام اور جلد کی 
cer‏ ےا ہے 

پیل ps‏ :کج میں تلف ots g‏ بو ہیں جن میں وا SE FOG‏ سے ج 
دای افعال اور انا لی کی پیراوار کے لیے ام ہے 


نع ا ان یف ےت ین ی یی نی تی کی کے 
اہم ے۔ 


کج کو لبق غزا س SE‏ کرنا اس AS‏ فذاتیت کی وجہ سے بے È‏ فواکر SAY‏ 
سا 


gree ور‎ fe Cus oe aw 6 از‎ 

ردول کل Ute I AL A Le‏ 
LA faut‏ خخطرے کو کم کرت 26 انی ST‏ بمرور #ول ‏ ج 
fount‏ فری ریژیگز ob‏ سے ہونے وال قصان سے بھانے میں مد دقع زی 


یا ا شور و ان حرف اع as‏ من سر ELS‏ 
خطرہ بڑھ سا ے۔ 

لژ پریٹ رکو گم کرنا :بل بلز پریۓ گر کے نقصان گا ایک عام دج ے۔ ڳج 
ety‏ کا ایک As Ql‏ ےء ج بل Ag‏ کو کنڑول کرنے اور گرب کے تتضان کے 
کر وت رت ad‏ 

SOL oS‏ بنانا 26 o's‏ کا ایک اچھا ذریعہ She‏ کت مند 
گرب کے کم کو AL ED‏ ہے۔ oe‏ یشاب کی پیرادار کو م 
LS‏ رب کی پھر ی کو روک میں بر وکر سلتا ے۔ 

م کوڈی Zeb‏ ڑکرنا: 26 A‏ سے f ree buh‏ سے زہرے مادوں کو 
فا ں مور رق ے۔ اس سے گردول پر کام کا بوچھ LIF‏ اور ان کے موی کم 
کر تونق خرف 


ای کڈ شش ے رر :کج مس بنا ad‏ کے ای HT‏ ہوت ہیں جو 
ڈیو E‏ اور dir‏ سے اس میں برددے ہیں۔ 26 می ای کاش سے BA‏ 
زا کا استعال سی ححت کو ببتر بنانے میں بردگار خابت ہو سنا ے۔ 
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very 26 tke oS PS‏ اچما ذدیعہ e‏ ج پوس جم میں خون ے 
PE Lily‏ بنانے میں بر وکر ے۔ حون کے با س اضافہ حماسیت اور جوش A‏ اضافہ 
کر کے کی tht, HIP‏ معاون سب 
ots‏ لب :کاب ونان لب Ree BEIM‏ مردوں اور UIF‏ دوئول میں 
بجی پارمونز کی me‏ کے L‏ تن وان اب حت مند فولیری JŽ,‏ کو Ms‏ 
LÉ‏ لے بھی fil‏ ے۔ 


تال کی SO‏ بڑھاتا سے بو میں be É LS‏ سے جر تن کو فوری فرون 
وی zam‏ ج شرکاوٹ کا iy eee‏ اور می dua‏ ما مل برد رام کر ےب 


6 £6 کا ایک Ree ail,‏ بواسر کی ۹۴۳ زر من مد دی co‏ 
صے ey‏ بھی کہا جانا سے۔ PEP AA‏ سے گاج elt‏ کے شکار افراد 
کو OF Ye ote‏ ے۔ 
E‏ پا ہکا جرا یش Sura buy se‏ ہرک کو LSP th SË‏ 
Gout‏ ے۔ اس سے لای کے علاے Rectal area‏ پر دبک مکرنے اور Sct‏ 
7 09211۶ 
سوزش میں کی 26 میں بنا a‏ کب ایی ST‏ ہوے ہیں SR‏ لوار سے 
ot»‏ 2 سیت te‏ سوزش اور سوج ن کو م tetsu tit‏ 
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ون کی aint Loe hate HIPS‏ سے جو خون کی US‏ 
کو پیر بنانے اور خون کے لو یز SE‏ روک میں برد فرام S‏ ے۔ ہے ان USI‏ 
کے ti gr UL‏ من شات ہو E‏ سے ج بواسیر میں بنا eS‏ 
تمروہوزڈ cy‏ کے خطرے FS‏ کرنے میں بر وکر سنا ے۔ 
راتحت نظام کو بڑھاتا سے RÉ:‏ بس 2b‏ اور debe‏ جات ہیں جو Pa‏ نظام 
ES‏ ےم و | 2 uff‏ 


(Onion), 


é ۴‏ 
طب ابیت جن یا LE‏ 
Bde‏ جب تم کی شر میں وارد ہو لو ال شیر کا پیاز اوه تم سے اس شر کی وبا 
کو وور EE‏ 


80249۰66 te 1338395 Pel Oe Gul مارم‎ 7 / 33072 IS / U3 74 6 «bE 


لام Gale AP‏ علیہاللام Ut LU)‏ 
پیاز دسا کو oes‏ نم کو 1 ار وت بن ناو Be‏ 
er Vil / 0374-62 GÉ‏ 26 230 / 2125عرلاڈارء 70247.668 

یام عفر صاوت علیہ IEG ip‏ ہے ہنہ کو پاک اور مسوژعول کو ba‏ کرتا ے_ 
آ ب کر SO‏ زیاده » tye toy Lory Eb‏ مزر کو خوشبودار ک AOS‏ 
جن دا ے۔ ہے درد اور مض کو ولح کرم ے۔ UR‏ کو cb‏ طاقت My‏ کو 
زیاده اور مار کو دور OS‏ ے۔( طب (Gist‏ 

یام Golo A?‏ علیہ اللام LY‏ ہیں: 

GH Lurs co Ks رکاوت کو دور رتا بے اعصاب کو طاقت‎ iy 

ے )کو تی زکرتا ے۔ کی قوت بڑھاتا اور بخار کو دور کرتا ے۔ 


(5 (247 66% ع۔لاارء‎ 2123 / 2292 rV | 3146% GKN 


مام Bole AF‏ علیہ السلام deat LAA‏ میں تین تین ہیں :اس سے م کی 
خوشبو a7‏ ے٤‏ صوڑھوں کو Ge OT‏ سے اور آب IDF‏ ز باده اور وت ھی Pr‏ 
اضافہ گت ے۔ 


2126 / 3307,28 ٠۱340 / Pet روہ‎ 2000158. U3 / ج6 ء374۷‎ G6 
(20:246 66% مس / 1342 ار الا وار‎ )396 IE مرم الاغلاقء‎ 
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لوٹ: وق جو مہ میں بو آئی سے وہ بعد مس شم ہو جا ے اس کے بعد سواک اراک 
ut‏ 


:ایام Gale A?‏ علیہ السلام LV)‏ ہیں 
پیاز منہ کی خوشب و کو چا بناتا ے او رک رکو be‏ اور جر کو ملام we tt‏ 


(اکنیء ج 6ء374 / ۱4 ای.2:ك330ئ / 2124 گرم الاظاق» 395.1 Ue‏ / 1341عا۸الااں 
ئ7.66ص248ئ6) 


می صلی اش علیہ والہ وم LU)‏ ہیں : بیاز از سيم بای Ut‏ اضاف کرت Ucn‏ 
کو Wee th ue‏ میں اضافہ متا ے۔ چجرے کے اه وصول اور ترکاوت کو وور Y‏ 


-~ 


(اصول UOT ÅK‏ 3متررک, وری» & 43116( 


u 77‏ د 
پیاز کی ree‏ اور ele‏ کا ایک »ترذ یج ے۔ 


وان ک :بیاز Sb‏ ی کا AMA‏ ےہ جو ایک TF‏ سے جو خلیول کو 
us‏ سے اه مس ب و کرت Pave‏ نظام کو wile‏ ے۔ 

FEL Si اور‎ oe موتا ےء ج دا کی‎ 6 buts Ut از‎ 6b ots 
uF خون کے سرخ ظیات کی پہراوار کے لے‎ HL 
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قولیث : پیاز تھی فولیٹ کا ایک EI‏ ےہ ج غلیوں کی se‏ کے a fle‏ 
UG as!‏ طور پر be‏ وان کے fl‏ ے۔ 

Fey ut aks Fey‏ موتا te‏ بل Ag‏ اور ول کی سح LES NSS‏ لیے 
fi‏ ے۔ 

OF‏ :ییاز یگنج کا ایک asa‏ ےء ج Sth‏ صحت اور تیزم کے لے اہم 


-~ 


قاسقورسں gi‏ بی فاسفورل بھی ہوتا e‏ جو پڑلوں اور دانخوں کی حت اور bei‏ کی 


ee Aid کے‎ shag 
بھی ہوتنے ہیں‎ oy لے‎ Be بش کي وشناور‎ Jy ان وٹامنز اور محر ات کے علاوه»‎ 
اور سوزش کی تصوصیات مون ہیں اور ان کے حت کے سے اضائی‎ eT جن میں ای‎ 
زج روزمره کی ونان اور‎ we k Us SNF Lup ہیں۔ موی‎ i id ie 
ae فرام کر‎ as L ے اور حت‎ E Soa Oe iS uy ضرور یات کو‎ ue 
ہیں ج مردول س نوس ون‎ Lax ٹوونائڑز‎ 2: jy: اضائہ‎ Uo Ws beset 
G4 بش باه طاقت اور‎ Luke ال‎ et ogc سرت‎ O 
ورک طوقس‎ Oe 79. 8 +۶۳ 


313 
tk‏ میں ots‏ محر نیات اور ای کاٹس کی tá‏ مقرر کی وج ے Sue‏ 
خوبصورلی کے سے بہت سے کل فور ہیں۔ پیاز جلا کو tb‏ بل AE‏ ریت z‏ 
ات 
ای دیینک از س ای OT‏ ہوتے ہیں ج جلر کو فری SB‏ وج سے 
ہونے وا نقصان سے بھانے میں حدد دینے ہیں ج UA Seow Sey, E‏ 
ادیک UF‏ کو حم کر کے جل ر کو nG‏ بناتے ہیں۔ 


L Leber وال‎ Lee Sub ge tng Ot کرو‎ tl کو‎ ae 
امک رل کر‎ bb SPA جانا جانا ے۔ وا تن ی اہ دجوں اور‎ 


Su tLe 
ES ig انی بر بل ضوصات ہیں ج جلد پر جات‎ Ut tk: Ge کا‎ Url 
En کی‎ Wy £6 ان بس‎ He ی۶‎ 0٥ 
بد دکارخابت ہو نے نت‎ gis سوزش اور ای کم‎ Dc Url Z یں‎ 
اور ی‎ Lee جر و‎ Ree مقرار بہت زیادہ موی‎ Jd Us Je: Lazy 
bat edy E bi wy Le ۷٥ مراب کی‎ tt Ee 
گار کر تا‎ 


7 

زم کا Ce‏ :پیز Ut‏ کرو ین نای رکب موتا ےہ جو زم کی شفا بی کے لے مفیر 

سب ہے کٹوتوں» خروں ug‏ اور جلر کی وکر اقام کے زخھوں کے SKE beet‏ 
می زرف میں E Su‏ ے۔ 

aE Rt حا‎ FL Ltr LW, 

ی eb Lee‏ :ییاز بش ایے ey‏ »و ہیں جن Ade Ht‏ 
خصوصیات ہو ہیںء جو ot»‏ نتصان دہ ربا کی تعدا وک وم tet‏ برو کر گے ہیں 
جک Sei‏ بپاری کا eo‏ بل کے ut‏ 

Z ہیں ء‎ Lb ip É مرکبات‎ iu LS ir ik: سوزش الف تصوصیات‎ 
سن‎ Sn testy fot Furic اور‎ ES Ff for ut سوزعون‎ 
ات‎ 


tog SEL Ree AHI MOS S'S ots‏ که له ضروری 
ےہ ایک fag‏ جو صوژعول کو کت مئر اور مطبویل LI‏ ہیں مرو -el‏ 


کر Sols‏ کس بی 0 کا ایک )2514 ےء ایک i, quercetin‏ تی 
utter‏ سوز Af‏ کے او رآزادر یڈ یکا لاوجت »و ذ وال DI n dels‏ 


-~ 
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Lgr quercetin Um Jk‏ رکب ہوتاے جو ایک ای کس نٹ سے جس میں سو زش اور 

OS سوز‎ BE alle few Fu تصوصیات‎ ye WU ظاہ‎ Seber” Jng 
کاب‎ Su کر وا ات را وور کی کے من‎ 


پیاز L VK‏ لیے فایره من ے۔ پیاز زر یج UK‏ کو فاکرہ Lg‏ کے ہگ EP‏ 
ات 

Par‏ الف تصوصیات: بیاز quercetin Ut‏ اور سملم Sey‏ ع مکرات و2 ہیں ہن 
toro‏ صوصیات بو ہیں سوزش پٹھوں کے ورد اور تقصالن یں حص ڈال P‏ ےء امزاییا زک 
{Sir de‏ 7 ر اور ولگ بھالی ا 

E نقصان‎ SUA te y ے۔‎ Apu تاو سے بھانے میں‎ ALT 
سینت سے بر ور فزا ک‎ t مزا پہاز کے‎ el LES کے اور ول کی اوت‎ 4 
ے۔‎ E حت میں بر وکر‎ Sue Se 


Key‏ پر تل سے :یاز فام کا ایک Lee gl‏ معدعیات ج ون کے 
کم کے 2 اتم ے پام م شش ال fyi‏ م کر میں برو UA Reet‏ 
سے زاو ES tut ESOL‏ کرت سب 


گروش Hf‏ بنا سنا سے :پیاز بس ایس مرکبات ہوتے ہیں جو خون کے بہا ڈگ بتر 
Lt‏ میں ر کر É‏ ہہ جر zi Gs EUR‏ اور FT‏ تسیل کو پپر بنا سک 
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eu 3‏ کے کام کی ede‏ اور este Fuk‏ کو کم tet‏ برد ل کق 


~— 


7ر شام کو ts)‏ وب سم Ue Jk: a‏ ونان کا dx AZ Ong Ptr,‏ یں 
Rue‏ ظام کے کم میں برو کر کے Suk‏ رت کو P‏ طور پر ماش LS‏ 
وال باری اور Baa‏ 2 خطر ےک و کم ee et htt ES‏ 


لام موی کم علیہ اسلام ے رولیت ے کہ آپ 7 wb. ul‏ ہب اور وض LW‏ 


tarfar At ہے۔( کل‎ bx F پاوداشت‎ a 


طب ال لیت س Le‏ نایز 
نام ل رضا علیہ اسلام را ے یں : 


اب ام اسلاد سے دئچی کی ے۔ میں نے کہا سب کو ed‏ کرت ہوں SEW‏ اییا 


سے تو چقندر ( ہے ) ے لازی استفاده کروہ ہے جت کے Di ge‏ ہیں اور ال میں 


نام YW‏ ے شقاء رل کو bx‏ کرت سے اور Ol‏ پر آوشت مانب( مان ء 


۴ 2ص 519 7250( 
نام ل رضا علیہ ااسلام فرماتے ہیں: 
ae L ke‏ ول کو Eb‏ لول پر آوشت سے ہیں۔( مان ص‌519) 
لام of‏ رضا علیہ الام LY‏ ہیں :چقندر کے pie‏ نفد کو آرام ده بناتے 
ہیں۔ جام کی رگ و Ux J-e LIF‏ ہے۔ (اصول کن 136976% 4( 
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الام رضا علیہ اللام سے مروگ Se‏ آپ نے p‏ :اپنے مریضول کو Lue‏ ہے 
کلا دوه ال سے شفا ہو eb‏ ان Ut‏ کول bx UF GE‏ اور قصان بھی Ut‏ 
ہوتا۔ z‏ ریش کو آرام وہ ٹیر UY‏ سے اور چتترر کی 2 LW‏ سے پم wot‏ سودا کو 
SF‏ رل Comrade) -e‏ 
نام 17 رضا علیہ اللام veig ZY‏ جت الفردول کے منارے پھر We Oh‏ کو 


1 ے»گوشت کو ei by‏ زباده Lf Pal‏ صاف ye‏ ے۔( Fia‏ اشع ن 17 
1181177( 


اام بار علیہ العلام فرماتے ہیں: 

2 PE ی و جام ) یں متا ہو‎ ( ib جلر کی بهاری سفید‎ SIL iA 
کو گے کے‎ ne درخواست کی ۔غدا نے‎ Ube موی علیہ اسلام نے خدا سے‎ 
LES با‎ Ut گوشت‎ 

(طب pe” wile‏ مر معری جج SF‏ ص14 صول بای 3666 ) 


نام & رضا علیہ السلام L izut LY‏ بتوں کی be‏ ای a‏ 


درا L‏ کر zam‏ ام پار لول کا ze Ole‏ اعصاب کو or)‏ دی za‏ خون 
کو bey‏ سے اور Ugh‏ کو OS er‏ ے۔ 


(285 ص‎ 59% Ë aiude) 
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امام تفر Gale‏ علیہ اللام LY‏ ہیں:اپنے بیاروں کو چقندر کے Sef ie‏ ال 
شس علاع Sok fit be Ue‏ نیند تی سے گر اس کی بر کو استتعال زر کرو 
br y‏ کو ie tes‏ 626720( 

نام لی رضا علیہ اسلام LY‏ :ر ات 2 E UO‏ 
tx Cle‏ ے 

CVG AW IT Gea NY را‎ 

امام UF‏ رضا علیہ السلام فرماتے ہیں۔ Lu‏ ول کي iF be‏ 

تب چک Us‏ درا نے Beir‏ تب نام Uke‏ کا ze Ob‏ اعصاب کو 
تقویت دق ےء ون کی گری کو خاموش UF‏ سے اور پڑلوں کو موھ VU)‏ 


SË dide-‏ ج59ء ص285 رم Jit‏ ص181) 


امام موی کاظم علیہ اللام فرماتے ہیں Seine Lum:‏ ج کو تم کرت ہیں 
اور برام کی be‏ مس چقندر URE‏ سے بت کول غزا کلم 


ان 6G‏ « ص369 10ء er Hl‏ 26 ۰ 326 * 21050 ۰ گرم 1G uel‏ ء 392 ۰ ۰1325 
مار csi‏ 66ء ۰216 2 
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Oks td اض میں‎ Bie کے‎ ae 
کی ایک‎ bebe اور‎ ps سنورس اور 6 سیت وکر‎ EE در ونان ی64‎ 
He مرکبات ہوتے ہیں جے بنالشن کے ہیںء ج سوزش‎ bi اتا ذریعہ ہیں۔ چقندر میس‎ 
ہیں۔‎ Es اور ای کڈ تصوصیات‎ 
Ag Uti لے تحرو‎ Lulh سے ں کے‎ Sx oh فزائیت سے‎ Me 
ے فاترہ مند ہو کاب‎ L کی پل‎ tbe Fae 


پڑلوں کو Lt,‏ وال مزال AZI‏ سے که اور IKR:‏ ضروری فزال AZ‏ 6 ایک ZPE‏ 
as‏ سے جک مفبوط اور حت مر پڑیوں کی تیر کے لے امم ہیں. یس کاش کشم 


اور وبا ن A‏ 

they fol Sunt‏ سے :چقندر کا استعال oh‏ کی لافت کو بت بنانے اور 
پژول سے تصان کو روک میں بر وکر تا ے۔ ture gat By‏ انیت کی 
ال کی وج سے ےء ج پڑیوں میس خن کے ily Sy‏ اور ugh‏ کو bi H‏ 
ا مم ے۔ 

Uh کے لے جانا جانا ےہ ج‎ che Fir FG) ub: خصوصیات‎ Sir Gi 
کے خطرے کو مرن میں بر وکر‎ SBT اور‎ eT E u سے لق‎ 
ے۔‎ C 
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ynze gaU WE ott کرجا سے :چقندر میں‎ FIST So vn 
LO BE شین‎ rn a ES BLS TC 
گیا ے۔‎ z سے‎ ec Pin ey Lope 

چندر میں نیت کی زیدہ مقدار be Oy‏ سے SLT SK Se‏ 
رب ہو bb‏ تب ناک oF KET‏ کی نالیوں کو آرام اور LS ibe‏ میں برو کرت 
pe‏ خون کے با کو تر th Sh‏ پریثر اور ول کے دوس کے fete‏ کم کرم 
رل کی حت کے wid‏ ے۔ ی طاقت st‏ کرتا ے۔خون کی نیون کو کون 
او رگروش کو تی زکرتا ے۔ SIT Fue‏ سے meen‏ م یں سوزش 
اور BAST‏ تاو کو عم PA sa BES‏ 


چترر س فلیوونایڈز اور HT ALR‏ ہوے ہیں چ تم میں 
B47‏ اور fir‏ کو کم کرنے میں 64 کو فی پم ey‏ ہم ے MË‏ دہ 
زرد Vast‏ کو LIF‏ یس رگا رات ہو te‏ 


IKE‏ 3 ا کی مقرار زیادہ موی ے٤ BUT Spr a‏ یع تبر ل 
کا سے ہے ایک رکب سے ج خون کی Lie fod‏ اور خون کے با کو PE‏ بنانے 


ja Ua‏ ا ے۔ 
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Sor‏ 3 ووراك ول 2 خون E‏ 1۳ تم جوا ول کل اور کو ےم LS‏ اور 
UA‏ کے کم HS‏ بنانے میں برو کر سنا Ath eee‏ بر DIK‏ اور معا کا asy‏ 


بن سا ے۔ 
ندر س JŽI‏ موتا سے جو bet‏ کی پیراوار کے لے ضروری L a? a‏ 
مرخ ut‏ میں پروشن LF‏ ہا ے۔ a‏ ش آئرن ایک ایی ل یں ہو 
سے ج م Wit‏ سے جذب ہو جانا ےہ ہے خون کی کی کے شر لوگوں کے لیے 
رن فزا ے۔ 
آئرن کے eB ole‏ پلک ty‏ اور ty‏ ی سے بھی tk‏ موتا ے جو Lys‏ 
سرغ لیات کی tog‏ اور fy‏ جذب نے کے سے اہم ہیں۔ فوکک ایز م میں 
خون کے 2 یات پیدا اسف میں رر Beet‏ ونان ی UÍ‏ کے جذب کو 
thy‏ ے۔ 
Gt 26 &‏ ان اور ان OME S ober? Sir‏ 
یے td‏ ہیں۔ یہاں & طرےے یں جن میں PP ue‏ کے be‏ مندعابت 
en‏ 
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برافحتی ام کو they‏ :چقندر ots‏ ی اور ال eT‏ کا ایک اچھا ذرلے ےء 
Hu 2‏ نام کو بڑھانے میں برو کرتا ے۔ ال سے جم کو نیشن سے لڑے اور 
7 , م we Fo BES‏ 
E‏ ارول Lu‏ عرق میں برام ش ele‏ ہیں۔ ہے تفر یا اور وال 
a‏ نے کان BLE PML Woe‏ سر 
وال ١‏ کش کے نز اور فلو 26 میں ا کن ett hoe alel‏ وس we‏ 
ue: le IE Sor‏ میں Hee‏ & رون بو ہیں جن میں سوزش نالف 
صوصیات bb db‏ ہیں۔ اس سے te‏ موزل کو کم ze Outil‏ 
اک ا ن E‏ سور 


جر سے کا م کو ور کرجا ے :جکر Pinis Aase‏ سے لڑنے میں 
ام Ast‏ ادا کرتا ے۔ مور ان اس oy‏ وت ہیں جو جر سے افیال کو سارا a‏ 
ہے ےھ ار اکس جو رس برد مھ کیج 


چخندر کے کل OF‏ یں۔ ھن مس خون کے te Sty‏ اور th‏ یش SES‏ 


کے 


wut آرام دہ بنا کے‎ Sas طور پر‎ Li و ہیں جو‎ ey bp میں :انیت کے‎ ue 
بڑھاتے ہیں جس سے تون کی نالیوں کو آرام‎ Sg SUT تم میں نات زک‎ ee Ft 
کون کا‎ bet اور‎ LSPS ے۔ یہ بل پر یش‎ G بنانے میں برو‎ HSI اور خرن کے‎ 
نون بل نے‎ 
کے اتم معدن کا ایک رین ذدیعہ ے۔ ىہ آرام دہ یر میں کروار دا کرت‎ EE ue 
OS a BES کر تلم‎ ile و اور‎ BY bud OF we 
نید اور آرام یتر یآ ے ۔‎ aU 
eee UE RT *م تال‎ Abn efi tue 


ایک رکب سے ج داغ میں خن ے KS‏ بنا سنا ہے۔ ye‏ ے با شس ہے 
اضاثہ پادداشت میت کی انیل میں se CUS HA‏ 

ote Ut ee‏ نای ایک رکب ہوا سے جس میں EL E‏ اور Si‏ سوزش 
صوصیات کو ظاہر کیا گیا ہے۔ یہ چذام ‏ لے ل طور پر مفید قہرفی علاع ے۔ sg‏ 
کی کت اور خوبصورثی کو کی طریقول سے بت LI‏ میں چقندر ایک ببترین قرف جڑے۔ 
Lub‏ لے چقندر کے استمال سے چند ور ہے ہیں: 
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انی UT‏ سے A‏ :چتترر oe‏ ی کے SUT‏ ے رورت ج 
we‏ کو فری Bx,‏ کی وج سے و والے قصان کے کا gre.‏ ادیک Uf‏ اور 
رارق جس eu‏ 

قررل ue‏ کو Lz‏ والا IE:‏ € رل با ÖF‏ جلر تدرف طور پر Farri ¿6z‏ 
Le x‏ میں گردار z -e tii‏ ساد دول اور eg‏ دول کی FSF Geb‏ 
رن میں بھی ر وکر کا ے۔ 

eb Bien ea 


و Boel EE‏ اور کول Ba‏ ہیں _ tube Ur‏ لصورت ول 


-~ 


ای سوزش تصوصیات نت ہین سوزش سک eur lle‏ جر مرن وال چلر کو 
سلون اور رکون ifs ES‏ رکال ا Surly we‏ و بت و1 وال GU‏ اور 
سوزش کو کم کرنے میں بھی بر وکر اج 

Ut detoxifiers تررل‎ S Zag »وت‎ betalains Ut v2: Detoxify چل رکو‎ 
کن‎ Sus ناوراک 6% کر یکو ہن ینا نے میں‎ Sat bd pie alee 


برسام Pleurisy‏ کے Lsd‏ ور 


(فوٹ يف الیک بہار یس کے باس می امام موس یکا مم علیہ السلا مم AL‏ سام کے byd‏ 
hih Sesi‏ میں OLAY tet AF‏ ال طر جر روا بت کے ہے شار وت ہیں گر 
کاب Lr‏ ے اختصار کے سات ہیا نکر ر ہاموں_ 


WE uge Ley 

ای Sul Fuk: cur eT‏ ے nk‏ ہوتے یں کے Soe‏ 
اور dts‏ ج غلیون کو آزاو Bs‏ کی os‏ سے ود وا لے i BA‏ ے Lk‏ 32 
برد کے ہیں۔ چترر ایدو تاو کو م PLS‏ سے قررنی غفا یی کے کل کو be‏ 
رب سل بت اور پلوریی کی بنیادی وجوہات کو whe die‏ برد کر سل see‏ 


) Detoxification supports ربق‎ ‘a 


چندر LF‏ افعال کو cole‏ اور حم بل کو Lest‏ سے جانا جانا ے۔ 
ایک حت مند R‏ حم سے زہرلے مادوں کو LSP‏ وی مت کو برقرار رکت 
کے کے جر کی حت کو سہارا دب کرء gat bik ee‏ مم کی سوزش کو 
کول LI‏ اور شفا ی کو bo‏ دنن کی صلاحت میس حصہ اتا ے۔ جس سے برسام کا 
FH‏ بھی شم ہو سے 


نذا ہی zt‏ :چقندر وال Sel‏ کے کے Eey Be Pe‏ ور EE‏ کے محر مات 
AZ T Sus Jia‏ کا ایک تن L‏ ہیں۔ ہہ ARI Ong‏ وی کے کو Nps‏ 
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Be‏ اور Fu‏ لام کی مایت کے a L‏ اور برسام وال اراد 2 okl L‏ منم شات 


Lx‏ ہیں۔ 


انرک FET‏ پیراوار Ut cB:‏ قررل طور پر Sekt‏ مقار زیاده موف E Z e‏ 
HITS‏ تپ رہ کر سکتاے۔ نا نٹ رک VPA‏ نالبو EMES‏ شون کے HIM‏ 
7 & تا ده Ue‏ هد ناسحا 1 pleurisy‏ یاد ی 412 pleura‏ 


متا کنا ےء وق طور یړ ایی کر یکو ف رو و Seb ee‏ سنا لے کے لیے نوی فوز حا صل 


وس لیا 


اام ?$ Gale‏ علیہ الام LU)‏ ہیں 
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b GON ین‎ uk ہر برک کا ضا & اور بسک وج رن‎ SEIS wt 


-اسلامپت( 66 1 35 


اام تفر Gale‏ علي الام 23 ہیں: بن ی کو زیاده Guu ek) ot LS‏ 184) 


امام جر صارثی علیہ اللام ZV‏ ہیں :من ا Sek‏ ال ے تام Ugg‏ کا علا 
Seu ka 4‏ 1837( 
نام 1 a‏ علیہ اللام ZV‏ ہیں :من tier aloe Ut Pie‏ گرم 
tm‏ سے اور di‏ مو حم میں dim‏ موتا سے اور ہر حال میس رین ے۔ 
cht GU Al 4214813352 UUIG G6)‏ 139۳۴ گن لام Mie dA‏ 
60 5( 
لام ساد علیہ العلام کے سام زیجون کے E‏ سے ملا ہوا ایک بن تھا ےے آپ نے تاول 
مایا 
(عار usu)‏ 63 224) 
BFE WD) Ks te bh PY‏ وه تن 1 Se 21S‏ 
بی ارم صلی الثم علیہ وم ٦ LW‏ 02020 انہوں نے کہا بت 
ابر » تن ههلا by‏ اور درخت سے جس نے ght‏ ین کیاہ EA‏ اور پیا اور اس 
ut‏ زیون 6 تل واش اور ۳۷ ۶ cb at‏ 


(الر گواتء راودی» ل158) 
بن We if‏ و Zid‏ وولوں L L‏ ٹیک Skee‏ کو رطف اور طبحت 
l if‏ کرت گت 
(عار Asi‏ & 285759( 
یام Golo A?‏ علیہ اللام LY‏ ہیں: 
by ot‏ (سوراوی ZL we?‏ اماب اور ال سے صفرا کر تتصان Ut‏ 
bx‏ ے۔ 


dii‏ لاطو ی» ص668 ءطب الا ص139 


امام تفر صاون علیہ LY) pI‏ ہیں L Juf‏ 2 شا و دہ بن زیادہ 
کال بر ورو کا علا Sie‏ ت پترہ ماداب x‏ .نون کی Ux‏ کو تم کرت بت اور 
آب EOS‏ اضافہ atx‏ 


اصول کن 6ص ۰373 مارم الاخلاق :ج1 1356.0»398 ا النواد» 668.صص7(224) 


امام جفر Gale‏ علي اسلام 2 Ue ut‏ میں بر درد کی شقا ے۔( AW de‏ 
223/66( 

اا تشر Gale‏ علیہ السلام رما out‏ شا بح اور SF‏ (برش) = L‏ رک 
Ke‏ کول کر بھی ال SFL‏ رت کل( مارم deur‏ ج1ی 398) 


بی صلی اش علیہ والہ وم LU‏ ہیں: من LEW‏ مس نے ال کا درخت جت 
بش دیکھا ء جس نے غدا کے ساسح سب Set be Ke‏ اور ی کی ولیت کی 
گواتی دی ے۔ 


eG 2‏ ا ےک اک اک معا تن 
ہے ری سے اور اگر کول ال عقیدہ کے SEU A‏ ہے دوا سے و وہ اس کے لیے 
۳ت0 

(مکارم الاخلاقی 184 ءطب GP (Sx?‏ (ص28 
ال ہے er OM‏ رو ال صورت Us‏ و ورک و 
LE Fe‏ 


می صلی اش علیہ وال وس م LY‏ ہیں:درخضوں میں ے جو سب Me‏ خدا پر ایمان 
ا دا کو yt‏ کے HE‏ (روسٹ) ب کر pil‏ مت (عفل )کو زیادہ 
ہے 


ال وات» 432.158 مکارم الاظلاق» جح AFUE 1354.398۷٤1‏ )660 7 ,90224( 


ام جر صاوقی علیہ السلام LU‏ ہیں: جنگ SU‏ ىہ ہر ار کا علا ے۔ 


(طب aU‏ ابی بسطام» ص19 من این ال U22366% IAs eE‏ 6) 
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Slo EU el 

of‏ ے ot‏ یا اوہہ ہین کی کہا جانا Bee‏ غذائیت سے WA‏ زی سے جر 
حت کے سے »بت سے فور UA‏ ے۔ Fy‏ کے oF‏ سے IP‏ چند اہم 
‘On Sls‏ 

رایت ے ety cil Jf HA‏ ونان ادن ی6 کے ء اور rt‏ کے ای 
aA‏ کا ایک Gl‏ ے۔ 

MELEE, St saponins لک وک مکرنے میں بر دگرتا ے: ن س‎ pes 

جو جم می ںکولیسٹرو لک ea te SFI‏ 

ول کی حت کو سپورٹ کرجا سے :کن میں موجود فا بر اور th Bey‏ پر پیٹ SPS‏ 
رن ور ول کی fe BLK‏ عم tet‏ برو بح 


ل lat‏ میں sa‏ رت ے Ki‏ میں موجوو Ab‏ کی ز باده رازن Zud‏ اور 
SA‏ موی کت کو ببتر بنانے میں مد دق ے۔ 

ویس کو BLS‏ بر کرجا سے بئان ہیں کم سیرک نکن ہوتا سے اود یہ 
خون میں tel PIE SSE‏ بد وکرم Pee‏ سے ىہ فیس کے مریضوں 
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کیضر الف خصوصیات ہو AF‏ مطالحعات نے wer Bot Se Vib‏ 
انی آلس‌دنش, ول ناسو یں کیشر کے غلاف خصوصیات کت ہیں۔ 

bb‏ حت کو eur‏ کرت ے :ن میں موجور ایی کد شس Bis Lb‏ کی 
وچ سے ہوئنے وال tie Us‏ برو کر k ag E‏ طور پر کی زوال اور 
glasi‏ رک ےو SET‏ 

خوراک میں جن کو شال کرنا حت کے لے بت سے فول cdi ge IAP‏ سے 
کس اور UN‏ یتو ےد 

Ut ے و‎ eke او‎ ots سے جن‎ ot 

SF خون میں‎ iA mM ree aig h ریش کا ایک‎ be H 46 
Lao برد‎ BES ESE BL ded اور ول‎ LSE SE 

Te pts‏ میں ots Lote oF ots‏ 68 اور AE‏ سمیت کی م سے 
وان ہوتے ہیں۔ eee THO oe‏ ے جو جم کو IL‏ نتصان ے بان 
س بد دکرتا چ» چم wer Surly‏ خون LEE‏ لے ام ے۔ 


محر تات 2 EE ey‏ اور pe‏ سیت وکر apa‏ کا ایک Ai‏ <- 
Oty‏ بلڑ پریش اور ول کی سحت LS BES‏ برد Bee‏ کشم Sui‏ 
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کت اور E U%‏ ا ام ee ses‏ خون کے سرخ غلبوں کی تیاری اور wT‏ 
وب ئک کن او se‏ 

بی Patt‏ بین میں PaA Bie‏ ہو ہیں, جن می وشن رف 
ال اور وان JE‏ یم ewe‏ یم کو alt‏ نتصان سے اه Ue‏ رد 
کے ین اور کیش اور ول کی پهاری ی ore fb‏ کے BES FL AB‏ 
glk‏ بش شال کرنا ال whe et‏ حوصیات ک LP os‏ 
لیے بے عد امن 

ot So‏ یا اور تین بھی کہا جانا ہہ ال میس ایی فزاییت کی وج سے جلد 
oy te ALL‏ مع ریات اور i Lee TA‏ ے 
جو چلر کی مجھوی حت اور ظاہری HSE‏ بنانے میں برد کر ناب 


A le‏ لد ربق ہیں جن میں کن جلر کو oth‏ با سنا ے: 

FS pir‏ کرجا سے بئان میں He‏ ہوتے ہیںء جو کر bs‏ روشن ہیں جن 
مس fur‏ کی صوصات ول ہیں۔ یم Wy‏ جر ELSES oi PAE‏ 
یس بر وکر É‏ ہیں جس سے y‏ وار اور زیاده تموار OS‏ ے۔ 


زی Br,‏ سے رح سے :ہین ونان ی» (Sl of bes‏ اور نج کے ای 
E aT‏ و ےی Gi‏ وو Ut‏ نع ان Bay C‏ کو ہے ات 
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F نتصان یی کے ہیں اور آل از وقت‎ Sob برد کرت ہیں ج جر‎ te 


برع کا باعث نے ہیں۔ 

Sb‏ ی غا ے :کن Fy ot‏ زیادہ مقار dn‏ ےء ج جر کو پائیڈریٹ اور 
برغم É Ba‏ رو فرام OS‏ ے۔ ال مس fly‏ کے مع ریات بھی مرت ہیں جو جلد 
EEE‏ توازن کو مم کرنے میں بر و ES‏ 

چرس ےکی خو یور کے لی یھ کے ہو ے بین E‏ یس شبد اور ایلد ویر ا یل ملاک 
77یماک بنایا جا سنا bgg! Lte‏ یواست گرم پا Me i Pre‏ 
0 منٹکک کار Tope‏ 7 شا کر کوش لر عد یں ای ےد 
ات و و 

hurt Cee to‏ 6 تچ بت جرک نی میتی نے کے 

ضروری تھا جانا ہے۔ bee‏ 6 کی پارمون کی POLE‏ کے میں برد کرتا سے 
ج کارکردگی کو فروغ دا ے۔ 


(Garlicy7 


WLT thi 5‏ 
می کل اللد علیہ والہ Ms‏ فرماتے ہیں :صن کاو اس یں ستر بیاریاں کا ble‏ ے۔ 
2 ارم Giu‏ 394.1 / #11335 3ص 245 / 4721کنزامال 15.ص 409390271) 
نام 17 رضا علیہ الام Sor ZV‏ کول Uk‏ -پرن nou Hut ut‏ 


وه Ë‏ میں ایک پار Sy?‏ لب (رسالہ عب ص41[1ء طب الادام Us Ew‏ / 41عرالاوار 
26۰ 325%( 


ام Gale È?‏ علیہ الللام LY‏ ہیں :صن کہا کر مجر نہ LD‏ ال ere‏ 
بدبو OT‏ سے )الب کول کھاۓ اور مسچر نہ 21 OSI‏ تباعت گنل _ 


© 1۹50عدلافد ء‎ / PAG لسم‎ fes2132 / 33102 اء ج‎ 3:520 CA KY 
(30 2476ء‎ 


لام کل علیہ LY PH)‏ ہیں: تن کو ال وقت کک نہ کھائیں جب کک ات ایا نہ 
-éb‏ مارم الاخاق ‏ 182 
س گے متا را و رت اح 

من eee UF gt Gs‏ اض PL‏ مبائل کے قررل te‏ کے 
طور پر استعال ہوتا رپا ے۔ ke‏ چم طرےے ہیں جن میں صن گس کو فایرہ بسن 


ہے.: 


گس کی پیداوا ر کو SF‏ :لن میں سلفر مرکبات بو ہیں جو حت مر اض کو 


و اور فلع کان ES AA Sy cow‏ کرت Ft‏ او زنک 
tet‏ بر کر حا 

گس کی طیات کو ut ot KP‏ سوزش be‏ خصوصیات ہیں جو لس کی علامات 
کے ایارہ پیٹ سل درد اور پیٹ چو لے کو دو کر ق ہیں۔ 

UFT رت متر رکذ ش ردا رادار سنا اور‎ SET کل بت و فروغ دیا : کن‎ UFT 
بنا سنا ہے ہے گان اور پا ضے کے ور ال کوک‎ HS مد ریا کے وازن‎ tb کے‎ 
ee ان رد‎ ee 
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من ایک جڑی Ge‏ ے Z‏ ہزاروں سالول ووا کے طور پر بھی استعال موی ری ے۔ 
ہے lek‏ ولاز میت متعدد مزال AZ‏ سے رلور ے ج کہ کت کے Boge:‏ 
ار ور oof LS Ai‏ جن ہے محریات اور tite Ie Lt‏ یں: 
ts‏ :سن ونان ی کا ایک اچما ذریعہ سے ج ایک اتم AT‏ ے ج 
یات کو فری A‏ کی وج سے ہونے وال wi‏ سے ان میں برد اھ سج 
Fu‏ نظام کی بھی مایت کرت fee‏ کل ۶ ES ES Far wh tes‏ 
نو et)‏ 


buts‏ :6 سن میں وا فی 6 tn‏ ےء ج م ex ut‏ سے افعال میں کروار اوا 


کر گے یی نیا ابو لزم اور شُورو Pay‏ & سر ولون اور J flys‏ 
پیداوار SE‏ ے۔ 

و EEE wire‏ 
Unt‏ کی حت زم کی شفا Ob‏ اور بیٹاپولزم کو سپورت کرتا ے۔ 

تیم :اہن میں OF‏ موا ہہ ج ایک رس مرل ے جس میں ای watt‏ 
تصوصیات ہیں اور ہے Me‏ افعال اور ام کی حت میں کروار ادا رتا ے۔ 


E :من میں آئرن موتا سے جو ون کے سرخ خلیات کی یل اور اور‎ gf 
میں جج نکی قل و عل کے سے اہم ے۔‎ 
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یم :من بھی EE‏ ذریعہ ےء ج SUL‏ حتہ LU‏ اعصاب 
7 کے 


(Fenugreek)* 


لب اال بیت س WLS‏ 
Ane‏ 


ایک تخس نے لام PSY‏ علیہ السلام سے سامت بدن جس Upon‏ مروی 
heed‏ نے فرایا ایک FF‏ نے لو اور ایک BAS‏ نے مو ان کو 
Wot bb‏ پا اتا نے لو کم ہے پل س ڈوب جائیں پھر ta‏ اہالو ال کے بعد صاف 
کر لو اور صاف کیا ہوا پل ایک ون چو ڑکر بی BDI‏ ون (US We‏ 


)211191 کال ج8 ض‎ J) 
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می صلی اش علیہ Ly Ms th‏ ہیں: ار لوگوں کو ہے معلوم L LË Sen‏ 

ویر ہیں, و ای سے oe‏ کرت اور ی کو سوه کے با پر Ow pha‏ ص 
at A? 8‏ ان اشعث» 245) 

El SG vo 

سی ایک ایا by‏ سے ج ہزاروں سالوں سے دواؤں کے مقاصر کے لے استعال 
ہو را سے اور اس میں کی poe‏ اور منرلز پاے جات t‏ مس پائۓ ib‏ 
وال & os‏ اور راز اور ان کے ملد ولک Uw‏ 


es پیدادار اور‎ Gel Ur ج خون کے‎ co gI “ی رن ک ایک اچھا‎ : yi 


یں جن کی قل و تمل سے لے ضروری Mu ote‏ کم اور ی EUP‏ 
ھی کروار ادا کر <- 
یم ,تی میں EE‏ ہو » جو Sunk‏ متہ اعصالی افعال اور پوس کے 


رت ر بال اور معدرنیات سے و ta‏ س پایا be‏ ےء اور ہے توت برافعتء زم 
که اور غلون کی تشوو نا اور تیم یں Ast‏ ادا گر ےت 


Hu ذریعہ سے جو دبا کی نشوونا ء افعال»‎ EI فی 6: ی ونان فی 6 کا ایک‎ ots 
ے۔‎ fl کے‎ m لام کی حت اور خون کے سرع ظیات کی‎ 
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ot‏ ی میں ونان ی بھی موتا سح ج کہ ایک ای کات سے ج E‏ 
کو فری Ais‏ کی وج سے ہونے وال قصان سے بھانے میں thu‏ واس ی 
GL‏ کام ‘gee,‏ پیراوار Ut‏ تھی کروار ادا کرتا ے۔ 
سوزش ae‏ حصوصیات : ی Att‏ مرکبات ہوتے ہیں مجن میں سوزش کو روت کی 
her?‏ ول ن27 تن کل درد اور موجن SL‏ کر ا مد دق ut‏ 
ob‏ سے پر پور EE E:‏ نم اور زاسفورل کت محرنیات کا ایک اا ذر لد 
Ree‏ پڑلوں اور جوڑوں کو oF‏ مند E‏ کے سے اہم ہیں۔ 


پل کی حت کو they‏ ے E:‏ میں موجور EE‏ اور فاسفورس Ugh‏ کو bi‏ 


ےد اون کے ET‏ اور نا E ea E E‏ 
gT‏ کا خطرے کو کم etn‏ 
جوڑوں کی cue fer‏ کرجا Mie‏ میں ایس مرکبات ہوتے ہیں جو جوژول کو 
چنا اا Sebo‏ ے یں EU‏ «ژول کے ورو اور adda Wh‏ 
aL‏ کرم ے OË:‏ سے Ob‏ تی جوڑوں L‏ ورو اور fir‏ کو کم 
oe ihn FS tet‏ ے T E‏ سبب بن تن 


-~ 
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ال ہیں Sites‏ سید و سز ای Lx oy‏ ہیں-۔وہ ھیسٹوسٹیرون کی پیرادار Un‏ 
بنا ES‏ رب 


(Rue) 


WL Ne tea NA 
اکان‎ et یں اضافہ‎ S” علیہ الللام: شراب‎ FE حضرت اام‎ 


4 این مر این Ail‏ سے A Use F‏ علیہ اسلا یا امام PE‏ علیہ الام کے 
سان سداب کا نام oe WL TIL‏ او کہ اس یں A‏ فور É‏ ہیں سداب 
شل میں اضافہ کا باعث سے G5‏ صلاعیتوں کو efke toy on‏ کر کے {Ob‏ 


پرلو دار eat‏ ے۔( da‏ لود 66ء 241 ) 
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abin ء7٣‎ 

Ree THD ےء ج‎ 25K ی :سراب ونان کا کا ایک‎ ots 
ی‎ Sb tu سے ان میں‎ Us م کو فری ریژیلز کی وچر ے لور‎ 
وکین وف میں بھی کروار ادا کرجا سے جو حت مند جلدہ پزول اور جوڑنے وا لے‎ 
ے۔‎ Guard LUF 

"ts‏ اگ :سراب ٹس ots‏ ای ہوتا ے۔ ہے ایک eT FPL‏ سے جو تیم کو 
یدنه تا سے Fy Ru Slots e ty‏ صحت اور جلر کی کت کی بھی 


مات کر ہے 


Sa a è 4‏ ‘ 
اد :مراب کم کا ا 4 زرلم ےء چو Jyh bx?‏ اور L ca Urls‏ ضروری 
فد لیم UŽ‏ کے کام» 7 بی تی at‏ ادا کرت 


-^ 
0 


ži‏ :سراب میں wT‏ تا ےء ایک محریات ج خون کے Oy‏ غلیات کی پیراوار 
کے ار ے۔ ult‏ وب SETAE‏ قل و کل میں برد گرا ے اور 
ui‏ سے تول کی مایت کر کے 

زنک :سداب 6 کا ایک اچھا 23 Mee‏ معدیات ج راتحت کام» زم ی شنا 
Gh‏ اور ڈکی این لب کی ترکیب کے لے ضروری ے۔ 


pts 
2 eT ایک ای‎ Rie 23 ی کا ایک تررل‎ os واا کی :سراب‎ - 
تلا سے بانے میں بر وکر ناج‎ Ae T خلیوں کو‎ Fo کم کرتا سے اور‎ gut 
-B آرائو فلاوین ء(1) وم منز شال ہیں مول تان‎ eet اور نا‎ GB) rtd 
coy? tbe دا کم کے لیے اہم ہیں اورا نک عق ور ی اور‎ A 


مور ات 


4 ۳ لے «ie‏ ہے 
EE‏ :سرب میں میم ہو ے جو رو اکن اور شروش PE‏ کے لیے 


= 
a کی‎ JS UAT ےء اور‎ A ZL igs ET ذ۷۷‎ 

راون al‏ موز کل رای کا باعث من عق ی 

Vy کیال‎ 

UF? ete! Rutin‏ مس ای eati‏ اور E‏ سوزش خصوصیات ہیں۔ 
دا کو BHT‏ او اور سوزش سم Lk.‏ 2 مد متا 7 طور پر موری اور موژ 
کو -e CES ob‏ 

Syste اس کے منم تور و ویاو اثر ات اور موز ر یو لش میں شال شور وا‎ Quercetin 
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- کواریٹز :سدا ب میں خلف JAS‏ مرکبات موجود ہیں جر ای یہنٹ ازات 


all 24) ے‎ 


(Arugula Lb) 27 


می ی اللہ علیہ والہ Os‏ رت Go Stl bes Sel‏ 
یت اس Se OLE‏ ہو Eb‏ گیا( امن» ج2٠‏ ص324) 
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لام ۳ رضا we‏ السلام Ë Ziu EY‏ اتا سے ال 6 نان L)‏ کی (Suk‏ 
گر رات اور tos Be‏ جاح - ات ep‏ اود کے کن ret‏ ر et‏ 
E Ux‏ ہار م S‏ با اب Su‏ مزا Us‏ ر ye Lok bx Jl Ur‏ الحیة اام 
M dos‏ 


Sy‏ ٹیس ادرک وص سول کے ٹوا 


Ur 


Sb سرسول کے زول میں‎ wut L Urri gA e che - 
wut کی ہوتے‎ pw یس‎ EE اور‎ oy EE fe PE کے کے‎ has 


az Ong‏ دای افعال میت SF‏ رت EWS‏ کے لب ام بل 
سوزش کی eher?‏ مس isothiocyanates é ur‏ & مرکبات بو ہیںء جو Vir‏ 
کے اشرات d i jr thud ne‏ سے کم کاواس وا کے عا 
پل جو باداش تک Ute S‏ 
ادرک 
eee T Ft‏ حوصیات :ادرک ات eee TF BY‏ مرکبات E‏ مرول اور 
زجرون L‏ 8 جانا جانا ے۔ انی eT‏ لبوں کو ie BAT‏ سے TAS dk‏ 


banis‏ مین جن خر ال خر 
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سوزش کے AA‏ :ادرک Us‏ ای سوزش تصوصیات id‏ موی Rt‏ :9 دای 
EJ ٦‏ شش بر کر لی ہیں۔ ان کے استمال سے وای افعال کو fb‏ موتا ple‏ 
واشت OT OH Ut‏ ے۔ 

ff -‏ سے جات :اورک ی کو وور LES‏ له Gi‏ طور پر استعال ہوئی ری 
oe:‏ لی ون at J eee ee wes‏ 

مس سول اور ادرک مس y ai Lb é,‏ ام ونامنز» محر یات اور کیال x oy‏ 
تم 


rvs 
موتا ے۔‎ fl LX hk زور‎ Ru ودای لے :لصارت»‎ 


ots‏ :ایک طاقزر ای eT‏ جر Lt Jet Fa‏ کی Ue Aslag‏ مد 
کر <- 


Lye‏ خون نے اور Ugh‏ کی حت کے لے ضروری ے۔ 


مور ات 


میم uyk:‏ کی کت» ول L‏ کام» اور اعصاب گا فی L L‏ بہت ضروری <- 
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Le: fey‏ کے fy‏ برقرار Ba‏ میں برد کرت ce‏ اعصالی افعال کی مایت کرت 
سے اور th‏ پری کو م کرتا ے۔ 


کیم Gui:‏ کی پیراواد» L UK‏ کامء اور Ugh‏ کی حت کے لیے ام 
کیال میات 
Isothiocyanates:‏ 
سرسوں کے E‏ واک اور He Fir‏ صوصیات £ Isothiocyanates‏ 
5 دار ے۔ 
Glucosinolates:‏ 
(GlucosinolateseVy y Lb Lb ap é UË L urs.‏ کنر 
UF ERE y Se‏ اور ایب ME‏ میں حصہ 23 ہیں۔ 
ادرک 
ls‏ 
ots‏ :ایک eT E‏ جر SF Ru‏ اور EL‏ کی کی سپورر کر 


-~ 
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Ai اعصالی ظام کے کامء اور وان کی پیدادار کے‎ a لی 6: دا کی‎ ots 


7 2 :بل Ae‏ وکفژول LI‏ سل کا نوازن برقرار رکت اور اعصا ی افعال کو پارا 
a)‏ یع مد مات 
of‏ :پڑلوں کی Pate a?‏ اور SH‏ اکسیڈینٹ L ff AA‏ لے ضروری 


-~ 


be‏ مکبات 


رول :اورک میں موجود اتم deb‏ مرکب اس کے Fir‏ اور ای eT‏ 
4 09 ژمم دار سب 


Zingerone: 
لیم انی سڈ ف اور‎ 2 (Zingerone) 7 والا ایک اور‎ Lb ادرک س‎ 
رک سجّت‎ ley Vir 3 
کیا‎ JE يا بای جاتا سے اور‎ BS :ہے مرکبات اس وقت نے ہیں جب اورک‎ ISP 
سے کہ ان میس جرول یی خصوصیات ہیں۔‎ te 


کہ 
A +7‏ 2 
.ے & ۲ 
طب ابیت ُل کے ور 
اام عفر Glo‏ علیہ اسلام ut LU‏ 


تام کو ایت وو اور کک رہو اور "A Urel‏ با رھ ران ہے cle‏ 
رکو اور ہر کل میں جزام کی رگ موجود سے میں Ë‏ کی کر اس S266‏ دوبان 


اعابیث اشیة : ت 5 ل 120358) 


یام Golo A?‏ علیہ اللام فرماتے ہیں 
SS, Size gÈ‏ تح کرتا سے اور ہر درد کو م سے باہر we wd‏ 
26 333) 
ام POY‏ علیہ العلام :تم کرای یوک کون بھی ایا UF‏ سے جس مس جذام 
کی رگ نہ ہوء اور تم ال رگ کو جلا ديا »اش 


اام È?‏ صادق علیہ PW‏ فرماتے ہیں: ایا کول کل ےء جس مس جزام کی رگ نہ 
x‏ مین meis‏ کرنے کے FL‏ نے دہ تم Vite‏ 
سے bx‏ ےک B‏ رک بهارلول کا Cle‏ ھی ے۔ 


220766% ıivıx(Genetic Diseases ) 


اام خر Gale‏ علیہ ال لام Myla WL‏ ے و بے 
کھایںہ کیو OF‏ بندہ ایا OF‏ ہوتا جب کک کہ اس میں جزام کا SE‏ نہ ہو اور BP‏ 


37276 © دب( اکن کی ط اسلاپ»‎ ۳3 æl 


ایک + اام سے چا کر de‏ پیا ۓےکھاؤوں p‏ ب کر؟ هرت نے فرمایا کہ 


ات UH Use‏ ت Sh‏ ( معررک, ارک ج 428716( 


شی کے میڈ یئل wt‏ 
ام کے سے فایژہ مغر 
4 میں 2 bet BAI‏ ہونے والی ایک خی میں پتا چا LE Se‏ 
موجووم کب بسن نا this 2&(brassinin’‏ مور تاج یرت کی کے بات شی (lie‏ 
etrr k‏ 
ال کے r osle‏ اف تی ی اور E‏ یر AZI‏ 6 ایک ZP‏ 
ذریم ‏ ج جزام کے مریضول کے لیے kb‏ مئر ے ۔ ہے فذال اجزاء ایک wr?‏ 
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LWP ار‎ L (Ve aut g L L شا‎ Ce رگن اور‎ Ap, ام کو‎ Fu 
ak ی ےکر واراراکر‎ he Sf شر اور زخھوں کو‎ 


تم ایک ett‏ سے Buk‏ وال زی سے ج on‏ محرتیات اور وکر مفیر 
whe ey‏ موی ے۔ بم ے چنر اہم wisi be‏ حت کے فور ہے ہیں: 

rvs 

FA وان ی کا ایک 2 ےء ایک اتم ای کدی جو‎ Br ob 
مد تا ے۔‎ BLK سے‎ UE نظام کو ها اور‎ 


Sura 2 :تم بھی وان کے سے بھ رر ہوتے ہیں جو خون کے‎ ots 


مجر ات 

ام ety A‏ کا ایک بببترین ذریعہ چ» ہے ایک bar‏ مرن ے ج بل پر یش رو 
م LS‏ اور ول کے مزاسب افعال کو Bay‏ میں بد دکرتا ے۔ 

ام :چم ہیں تم tn‏ سے جو Seu‏ داخوں کے لے ضروری ے۔ 

۔ یٹم ام as Ge EE‏ سیر ثم کے تتف ما کییائی رد گل یں 
UE‏ سے ۔ UR‏ اور Slot‏ افعال کو م BLS‏ مد دکرتا ے۔ 


ویر مفیر Vy‏ 

LO کی‎ SPAS LS E کو‎ Ay at aig 046 قار :ایم‎ - 
wt برد گر کے‎ Beeb زیت - جذیات که‎ tS F 

- گلوکوزیولیٹس E:‏ میں eth‏ ہوۓ ہیں, جو سلفر پر قل مرکبات ہیں جن 
ALY‏ کے غلاف ber?‏ نار ES‏ 


شام میں flavonoids Isos‏ »و9 anthocyanins — qs Jli‏ 
ایک اور ee TPE‏ می کیش حالف اشرات ہدوت ہیں۔ ۔کیروٹینائیڈز : ita K‏ 
ہے »جوا رون ہیں جنک یکین رک اقام اور در دا ہیا ول کے Lep‏ 


توالت 

ظاصر Sy‏ تیم ایک غذائیت سے لور زی pee‏ معدثیات اور وکر فا 
مد ممکیات کا ایک Ub‏ ہے۔ Bey Lofts fee‏ انم اور 
نیم eee‏ ا ری روز مین اور AE E‏ کا ایک EI‏ ذریعہ Ut‏ 

لم ہیں بیصن سی اور وی سیت نشم اور زتک bb‏ جانا ے۔ جو گیل Sa‏ لہ 
زکام »کیا ی اور گے کی خاش سے ماتا ے۔ 


نع ا و و تس ہیں ج ای wT‏ رگری کو مخ رک کرت 
ہیں۔ ال طر ان کی AiG‏ سے لڑنے کی صلاحت میں اضافہ en‏ ے اور Luk‏ 
3 این اب کو 2 وال ft‏ رو تا ے۔ 


بم ے جلر کے ور 


ory &‏ وان ک اور بیٹا کیروئن کے ساتھ ساتھ نات کے مع ریات سے 
ربهر ہوتے ہیں ج جلر کی حت کو EG,‏ لے ضروری ہیں۔ اس رح یپ 
ue STU x‏ کے Bond‏ فولز یی یکر ی ے۔ 

آپ کی Sue‏ گمارتا ے 

تم کا et‏ سے استعال آپ کی لر کو NG‏ اور تموار رکتا ے۔ ونان اے اور 
مر اور ازع اد رک کل خر اب 

درو سے جات کے لیے LE‏ فلز ہیں - A‏ طرقة ہیں مجن کے زر مه 
& ورو کو کم کرنے میں بر وکر E‏ ہیں 

سوزش حالف ele‏ :بم میں فلیوونایژز اور گلوکوزینوٹیٹس جیسے مرکبات ہوتے ہیں 
fir 2‏ کے Bele” Ge‏ ہیں۔ سوزش ورو ی ایک ork‏ ے اور {ir‏ 
وا woe Cue‏ 


Analgesic) et,‏ ( صوصات 


ثم یم مرکبات میں er‏ پا درو کم LS‏ وال خحصوصیات بو F‏ ہیں۔ شال 
کے et Beg‏ ایی نای ایک Sy‏ موتا ےہ جو دردول کو Ë‏ کرجا سے 


bu‏ اجزام AY:‏ ونان as‏ پم اور Sd AG‏ اجزاء کا ایک اچما ذریعہ ہیں۔ 
ہے ال az‏ وی کے کو سہارا وۓ Ut‏ برد کر & ہیں اور دای عالات کبس کہ مٹیا 
کے خر کو کم کر کے ہیںہ جر درد کا باعث 2 ہیں۔ 

اض کی بت :بم میں فابجر موتا سے جو FA‏ حت کو test‏ برد کر 
C‏ ے۔ اض کے سائل جیے فی اور اپیارہ درد کا جب بن سنا ےء امزا AY‏ کو پیر 
Lt‏ سے ان علاما تک وم کے میں G doa‏ ے۔ 


PE 


Urdu/Hindi salaad patta 


English Lettuce 


۰ ۴ 

ام تفر Goble‏ علیہ PW‏ فرماتے ہیں :کو Lf LE‏ ہے خون کو صاف etl‏ 

اکن جلر6 « نى 367 » Dae ar VIe Lacie‏ « صفی.32[1ء «ads 2084 sew‏ ایل بی ur Fibs»‏ 
i‏ فص oth‏ مکارم ae ub‏ 1 سن 396 ۰ 220 1343 » حار انوا جلر 66‏ صفی,239 » عبیث 1 و 2 
al‏ اعادیث IP‏ 1: 

نام ۰ رضا علیہ العلام LY‏ ہیں :ہین SOO‏ و کاہو ہیں۔ Hci)‏ ۰159 
مث 436 ) 

می صلی ان علیہ وال Ms‏ فرماتے ہیں :کاہو WW‏ سے اور ڑا کو م کرتا ے۔( 


اعات dey‏ ج 1ی 415) 


Be 6‏ سانش .2 
بش این بر Uk‏ ول سبزی سے جس میں Fuk‏ اور غزاتیت زیاده ہو ی 
<- ہے ols‏ اور محد ثیات کا ایک BILE‏ ے۔ 


وی لے :مسل ونان اب کا ایک با a‏ ےء جر حت مد با اور Fa‏ 
افیال کو uw},‏ ,££ لے ام ےہ 

ots‏ سی :یہ وتان عم کے تام شوز کی BË‏ اور مرمت کے Sard‏ سے اور 
LOI‏ ذریہ ے۔ 
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ولاصن کے بش LBE‏ رورت جو خون هت اور پولک کت 
کو Bap,‏ کے لے ضروری ے۔ 

ods‏ :فولیٹ ایک کی وماصن ے جو خلیون کی Ua‏ کے Garb‏ ےء اور ماش 
ال کا ایک g gI‏ ے۔ 

Tr je: OVA‏ »وتا جو خون ‏ سر یات کی JE‏ اور پر م 
ty‏ نے جانے کے لیے ضروری ہے۔ 

we bare Lbs dr et رازن کل‎ a پزلول‎ bx ae: rd 
ے۔‎ sg مل اس کا ایک‎ 


نیم oe BEE,‏ مر عضاوت اور اعصالی افعال کو برقرار رک کے لے ضروری 
7 اور 6 a AIK‏ 


ty Bat EEE‏ ان را رن ین 
س ای eT‏ تصومیات ہیں اور مع وای Utils‏ کب کشر اور ول کی Wile‏ سے 
نے میں برو مل کت Pa‏ میں موجود فابر SA‏ صحت کو فروغ دیے اور F‏ 
a‏ ری و کی ترا رف 


357 
پیش اکٹ سلاو یا bok‏ میں کت مند اضانے کے ماقم شلک ہوتا ے۔ کان ہے 
نید سے لے فور بھی فرام کر سا ہے۔ بت نی کو Lest‏ لیے Boe‏ 
hes 2}‏ عبت ہو É‏ ہیں 


lactucarium d- >‏ »وتات مس ش ساون آور ضوصات یں Lactucarium‏ 
یک دورعیا یال سے جو یش کی پت اقام ٹس Tbe plete tl‏ اس میس کی 
کو ن آور تصوصیات پا کی ہیں »ج وآ Hoi‏ خی رکو فر ونو کے میس ne Sus‏ 


LU وتا سے :زیادہ وزن با‎ Os} 16 ین یا کم ۳ ڑگ‪ٰٰ‎ oo 
ہیں‎ bu Fd te نید کے سال جیے کہ ند کی کی کا باعث بن تا ے۔‎ 
ین برو‎ dake اور گنی کت کو‎ es bP SF Ut جو وزن‎ ce وتا‎ os Ab ور‎ 
at lA 

.ا ین az Guid Fa‏ ہوتے ہیں جر AÈ‏ کو oy‏ ہیں Jr:‏ ولاز اور 
محر یات کا ایک Zi‏ می Oe!‏ مت اکم ج آرام اور PE‏ ید کو ba‏ 
دس عم برد کر سک ی کے خاص gah‏ چم ارو Sob‏ تلم کر ناور 
FLL‏ نی که East‏ هچ 

#شل پر تشن n gsi Le‏ سا Lek Sure‏ مائل ین بر کر 
عق کے کہ dy‏ لیا اور رات کو Meet‏ س2 مظرار زیادہ 


358 
be‏ سے اور ال میں م کو ut fw‏ ل کق Pa‏ سے نید کا معار 
پیر ہو سنا سے 

مش وبا من اور محر یات کا ایک با ذریعہ سے ج آپ کی جلر کو oth‏ پیا U‏ ے۔ z‏ 
وان لے اور ی Whe‏ سے جو Sub‏ صحت کے سے دونوں اہم ہیں۔ 

وان اب جلد کے ون کی LË‏ لے ضروری ے۔ Soe Sy‏ 
پائیڈریٹ اور موار رت میں ہر و کرت ے۔ ots‏ ایک ای کیٹ سے ج آپ کی 
ak‏ کر آزاد ریژیلز کی وچر & از وقت عر Ley‏ نتصان سے بھانے مل برد ig‏ 
Sle‏ سے جر خوبصورت IG s‏ موی os‏ 


شل میں پل بھی ہوتا ے» ج آپ کی جل ر کو پائیڈریٹ رکذ کے لے اہم ے۔ جب 
آپ کی جر میں پان ی کی کی be‏ سے نو ہے یکی اور لک نامر ہو تی ے۔ ج 
سے آپ کی Sale‏ کت مند اور در BETS‏ برد ل کق ے۔ 

مش یکو کھانے کے ose‏ جلر پر بھی استعال CEL‏ ے۔ مشش کا رس بطور ٹون استنمال 
کیا جا سنا ے اور سے یس امک میں بھی شای کی جا سنا ے۔ لش کی Sit‏ کی chet‏ 
یلع وی oleh ak‏ کرت مین مد دیق ید 


ilar MELLEL 


359 


HX‏ میں بی ot oT‏ ٹیرٹس WS‏ »ول k re‏ سے زہرلےہ 
ادوں کو be Tit LSP‏ تنا کو روک میں بر وکر G‏ ے۔ 


رن SUL‏ وات ee‏ شور لب eer Sb‏ سر یں 
Gir‏ کو کم کے اور جر کو کے Ly‏ نقتصان کو روک میں بر وکر ق ہیں۔ 


ا ضے کو فروغ وچ سے مشش میں فزال ریش HS Alain‏ بنانے اور ٹج 
کو روک میں برو وتا سے جو LR‏ سالک ee‏ بن سنا ے۔ 

ESC ک وکم کرجا ے :شل میں ایے مرکبات ہوت ہیں جو کو پیٹرول کی‎ LAS 
کر ور از کر یم ی لی و ا رک ون‎ 

وامطز اور محر یات سے WA‏ کی وان لب» (S‏ اور کے کے مات مات کم 
ام اور ek wT‏ کا ایک ابا ws‏ سے ج جر کے کام کو سپارا ais.‏ 7 
ر وکر E‏ ے۔ 
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راب ieee CR‏ غر مد بر وم I‏ جات 


مک ے علارج 


bh‏ :یت یل مک کے از 
بی صلی اللد علیہ والہ وم نے اام کل علیہ Sew‏ تحت کی اس FEW‏ 
ایتدا و اتام نک ے کرو جھ ای ا کرے گا دا اس سے ستر اقمام کی Wwe‏ ڈور 
لگ جس میں سے کترین We‏ جام سے wD‏ 5392 ) 
اام کی رضا علیہ السلام 23 ہیں :مامت و فصو L‏ بعر تین کے تک مک LW‏ 
a‏ پرہی زکریں۔اگر ال بات گا ای نہ Eb‏ لو ال بات کا امکان ee Se‏ و 
Fab‏ (سال cant‏ 17ء +541 ) 
بی صلی اش علیہ والہ وم 2 it‏ و صر WS‏ محره کو آقریت Go‏ 
Pe‏ کو 12 کرت ہیں۔ لوم ے قوی رک ڑیں۔( مارم ااخاق س C187‏ 
رسول الس سی الله عله Os Jis‏ غدا Vl‏ کے فرش ال دسر خان پر رمت 
E‏ ہیں *ل پر نک اور کہ tn‏ ے۔( Ge‏ 394.63( 


مک اور سر کا فقط دستزخوان پر ہونا بھی پندیرہ ے اور برکت کا سب بنا ے . 
ڈاکٹروں کے کۓ پر ان سول کر ترک دہ کے . 
ئی سل ال علیہ والہ و 243 ہیں:اے گی i.‏ سے بل نک ما لو Ute‏ 
کہ مک تر Kk‏ علا سب جن میں پا ین » جزام » KB‏ گے کی ir‏ 
رات میں ورو اور پیٹ Ut‏ درد SE‏ ی( ای ع2 593) 
اام جفر Gale‏ علي اسلام 
دنا کا قوام تن چزول کے FE‏ سے :اگ ؛ مک اور پای۔(ضف اقول / ص 321) 
اشر رک bes‏ نے حضرت موی علیہ السلام کو وی کی اور فرمایا :ایق قوم کو م ریس 
کر ایق اک ما Bate‏ ے اھ م تین .اگر ال مجر sF‏ 
ری تو Ut eth SS eter‏ 
ori)‏ » 2 ص592 ) 


شی مک ع SLL‏ وم LE Un We butik He‏ .لو وم خور کو قصور 
وار Ue OF‏ نے اس سرت کو ترک کیان 


L os‏ سے مراد وه مک ے جو حشرت آوم علیے السلام کے زہانے سے لیک یھ سال 
ٹل بک تم استعال LS‏ ہے اور وہ سحندری اور پھر کا بی مک ے SIA‏ سے 


مع کیا جات اور OT‏ کل کٹ لوگ Be‏ ہیں مکی ا کی پک تیک ات لک 


خوو Unk‏ کا لب تب 


صطرت ایام عفر Gale‏ علیہ اللام : 
2 بھی کھانے کے پل پر نمک ڈانے اس کے ute Seg‏ تم wen‏ 
Gy)‏ 5942 ) 
ن of‏ می الام Jé‏ رن و غ کیت 6 _ eH‏ 
Bs eels bet By. JEŽ teal Gust èr‏ للا 4 


سور تم Oe‏ ے۔ 

L206 to لن ین‎ bees eave eT 
LS نہ‎ te ساتھ‎ 

P16! tigo)‏ (ی/ص325) 

kyle‏ ماش س ول 

یرش کی عالت میں فد ”بی EÉ‏ 

مک کا ستعال Figs‏ یں مو ے؛ کیو Fes‏ کے پارمون کو م کرتا ے اور 
شادال( ای تون ) کے پارمون شس اضاقہ کا سبب بنا ے۔ 


363 
SL Unrefined‏ وه تم چو صحت کے id‏ کی با ےء یر صاف 
رو زر 7 a‏ سنرری É‏ با GÉ bla‏ کت مس میں E‏ ام اور لیم 
کے bia‏ محر یات ہے ول 
ملک اقام 


( Table salt) Refined Salt سفیر کی عام‎ 


Fy‏ الت بھی کہا te‏ ےء جو گمروں میں pe‏ استعال ہو 
bie‏ مک ایک عام عم سے ج week‏ محرتیات کو دور کرنے کے لیے 
ریگ کے مل سے زر ہے۔ ارچ ہے ایک ضروری معدن سے جس کی 
ها bE SP‏ سے کم کرنے کے سے ضرورت سے کن زیاده مقدار 
ot‏ مک کا استعال کت کے مال کا باعث بن سنا 
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ریاس مک کو en‏ زیاده پر وس کیا te‏ ے اور خرشر Se‏ ال eh MIL‏ 
شول کشم Boy‏ ور کم کو تن y‏ جات ے۔ BIELE z‏ کے عدم 
وازن کا پاعث بن OF‏ سے اور پل بل پر یش کی Se‏ اور کر نے 2 سائل گی 
صہ ڈاتا ge‏ پر کل شدہ ٹک جم کے کے قصان دہ ے۔ 

۱ سس کے علاوده eh CE‏ کش ام ی یل اس او رآلوژین می اضافٰ اغیاء ےکی جاتاے ج 
SY‏ مقدار س قصان دہ ہو کا بر او additives wit‏ لے حراس کی ہو کے ہیں اور E‏ 
رو لکا AES‏ 

من ری نک بل پر یش شم کو کنڑول tl‏ سے جب سفید مک بلڈ پر یش et oil‏ 


tae Sea Salt‏ کے 


سترری مک تنک کی FO‏ ے جر سحندری پل کو بقارات بنا کر حاصل کیا 
جانا ہے۔ ال نے یل مک کے Uy‏ کے طور پر متبولیت حاصل کی ہے۔ اس میں 


365 
ف م £ معدعیات اور بل pe‏ ہوتے ہیں جو کہ رور تیل یک میں موجود نہیں 
لے 
سورری مک کے استعال کے کل کی td‏ ہیں: 
سترری مک میں متعدد ضروری محریات شال ہیں جو کہ موی سحت کے fig‏ 
رو وس می کہ اور fey‏ ~ محر بات بلز جو و Osh‏ کو ba‏ اور 
SUF‏ تفوظطا بنانے PL PEL‏ تلف oii bee‏ بس ایم کردار ادا رس ہیں - 


pe اور نس‎ eb موجود‎ ut سے :سحندری مک‎ they نظام کو‎ Mu 
بنانے میں بد و کے ہیں‎ LaF اور بو‎ Loy Sew Fs EE ریک اور‎ 


موزش کو م کرجا bere‏ مک میں سوزش کے غلاف خصوصیات ہیں جر EE‏ 
y‏ ا Se‏ گضا اور رل ک oF oe eee We‏ 
کے مالل سے ضلک ے۔ 

ae‏ کی Po‏ میں بد کرجا ے :سر نیک کو اک نکر Mg‏ میں استعال کیا 
te‏ سے یوک اس میں ات BB E26‏ خصوصیات ہیں جو جلد کی عالتوں کے 
انی اور #ل میں برد کر یبن وال جل ر کو پر کون کرت ے 

ا کت Ue‏ مد و کا اھ Ue‏ ا ce‏ ارہ اور فی کو 
وور vib id L LAO by‏ مر ے۔ 
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زنک :زنک سنرری مک س پایا چا دالا ایک اور محدن ے جو رافحتی F‏ 
زم کی شفا de‏ اور ڈی این ال کی ت کیب کے لے اتم ے۔ 
FU‏ میں برد ل کق سے :سترری ٹک تم بش پل برقرار رکۓ اور پگ 
کی کو رو سے میں برو دے تلا سترری ٹمک میں bj‏ ٹس E Rag in‏ 
شس سال مناسب uid balance) wii‏ )کو برقرار £ ے لے ضروری Ut‏ 
ہآ Inhaling saltwater mist)!‏ ) 
یلو رای ساس کی پاریوں E‏ وہہ Oy‏ اور واش کے علاع کے 
لیے استعال Fir Be bn‏ کو م LS‏ اور کم کو توڑنے میں برد کرت چ» تس 
سے ماس لیے میں آسال be‏ ے۔ 


کالا مک ایک م کا راک مک Re‏ مام BR gut‏ ایشیا کے UIE‏ میں 
استعال موتا ے۔ اس میس ایک الک نامک کی خوشبو اور زات ے جو تلف پلوائوں کا 


367 
ایک ول 3% ے۔ ot‏ کالا مک ولاز با معدجیات کا ایک اتم ذریعہ UF‏ سب ین 
اس کن ani be Fier‏ کے کے کے te nents‏ 

Honti & مک کے‎ Le le: 

bs A‏ مک روان طور پر آلورویدک ادویات میں پاضے ہے لے استعال ہو را 
ے۔ ہے Bb‏ کے رس اور غامروں کی پیداوار کو رک کرتا ے اور Je LA‏ 
کے UF aig‏ اور SP‏ روک E‏ ے۔ 

سل کی بت :۱6 É‏ سانش کی کے سے متحلق فور رکتا gee‏ عام طور پر 
ران ut‏ کی dg‏ کے ےا پا eat Le bh FL CE‏ 


استعال ہوتا ے۔ کالا مک ہوا کی ide‏ سے SF‏ صاف LS‏ اور ام شس میں سوزش 
کو کم SRLS‏ بر وکر کا ہے۔ 


ایر ورا کاش کال FO‏ ریات پر تل ہو سے جو م ہیں A‏ ولا کا 
ازن و f Ze‏ ی ان س fess‏ 7ے eat‏ اور SIE AX‏ 
1 ولا آوازن پچوں» اعصا ی افعال» fateh‏ اور Pig dh‏ ۹ و ضرع 0% bl?‏ 
افعال کے لیے ضروری ے ۔ 


LE مک ض اوقت کن کی پروڈکٹش میں استعال کیا جاتا ے‎ ut کت‎ Sub 
ی ر رین ن و رت ور یرون ز‎ ee ال ت مات‎ 
سے جس سے جر کل ظاہری بر تون‎ E بر وکر‎ tes 

لے کے (itary‏ اتزام اور معدخیات حت کے لے lb‏ منم ہیں At‏ ال کا 
Je‏ اعترال میں کنا پا تام OLE‏ کی طر ہے 1-6 مک کا زیادہ استعال 
FL á% 0‏ اور ای اعدم م قاری کے سائل ک ZF‏ نا سی یں 

Pink Salt مک‎ Ale 


مالیان مک (راک سااٹ) 


228 am $ Se 

تج ,4 رو 

EI APT FETT 

ہو osmosis" y~ 1" ee E‏ کے مل کی دجہ سے ہہ ال ea‏ عم مک کے 
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معد تیا تک جذ S‏ ڈیں دہال بی وقت زره موا کو مار کرت - اف مالیا مرک لین ی 
سوز شک وکم کے اور ہمار یی جر کے پیا te Suir SLE‏ بر وکر ساب 

a یزاب کے‎ JE و‎ Ipe ts سالٹ میں موجود‎ We 

bbe‏ :الا L‏ نیاوی طور پر سوڈیم ed‏ پر I”‏ ہو سے جو م میں سال 
کے مناسب وازن کو برقرار رگن اور اعصالی یو کو ESF‏ کے Garb‏ ے۔ 


iS FS سے اور بر پر یش‎ Gard Lar ریات دل کی‎ y: fly 
ے۔‎ E بھی بر وکر‎ 


یم :انیم صحت مر پڑیوں کو Boa‏ شون میں PLE SF‏ کر نم 


اور رج لیے ام ے۔ 

bx EE: RE‏ پڑلوں اور UF by‏ سے Be BL‏ ول اور اعصاب کے PP‏ افمال 
کے dl‏ ضروری ے۔ 

ee SFT ورے 2 میں‎ Ree کرو‎ JTL کی رادار کے‎ bes: OVA 
جاتا ے۔‎ 

زنک :زک Ru‏ کل زم کی ye‏ اور ڈی این دے کی LG‏ سے اہم 


-~ 
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A 


یراید پارمونز کی پیرادار کے pIa Ree GA oe‏ کو P‏ 


کاپ :کاپ خون کے سرع Se‏ پیراوار اور حت مر شوز کو برقرار رکننے کے L‏ 
ام کب 


مالیان ساٹ میں on‏ سے dy ey bi‏ جاتے ہیں۔ کے S‏ 
oft‏ ۔ حت مند ci tte fE HAG‏ اور ET doe‏ کو متم کرم سے 
EE‏ ۔ مضبوط پڑیوں اور SUFI‏ مت کے لے of‏ من سے 
قرو ےن پا گا ile‏ کے Vig ied‏ ے۔ 
FT‏ - فی کے زرات کو کارین HT Ob‏ اور ot by‏ نوڑ دیق ے۔ 
A HO - PF‏ میں رد کرت ے۔ 


LY eg emer‏ ری Os LA‏ شش آر fh‏ اب اور 
ڈی ان اس th‏ سے اور SOE Bots‏ زاره نا ے۔ 


in Ue dol ام بے باو او‎ ra بلاک‎ Lil God Ta E - fsb 
رک فور‎ 
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P گی پیداوا‎ Settee” کے‎ ot عنض جو نس‎ Sue (GTF کا وکوزٹوار ٹس نی ٹر‎ -fS 
att 


سوم - elk‏ کے اندر اور پاہر م کی bis‏ کو Wy‏ رکتا سے ایڑ میں E‏ 
UFD - guh‏ اور پل کی کت کو بہتر we th‏ 

hits - EAL‏ م Eel‏ لے ضروری ے۔ 

له - کل کی be‏ صلاحت کو H‏ بناتا ے۔ 

ae‏ انم اشن میں شال ے۔ 

یم - کھانے کو Gui‏ میں وڑ وبا ے۔ 

ل - سیل کی حت کو بتر the‏ ہے۔ 

le - eT‏ ظام کو بتر کم BLS‏ بدو tS‏ ے۔ 


ote‏ - کم کے ساتھ ugh‏ کی Sek‏ بنانے میں برو کرتا gee‏ جلدہ پالوں 
اور ناخخوں کے hb‏ عند ے اور a‏ کے کارا اور من t‏ سے۔ 


کاپ ۔ I OS thet‏ ت ر کرجا ELIS FT ee‏ ہے ضروری Ut‏ 
اور انی uT‏ شس WA K‏ 24 ےب 
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AS‏ - سل ی 12 6 ایک جو ہوئنے کی وج سے OTe‏ ی گا پیداوار ٹل برو 
ات 


feil‏ - جذب ‏ کل میں مفید ے۔ 


¿[Interleukin 6-2 e C دک ہیرادا‎ ep, rfc 


semita 
وین کی ی کر‎ hag کے‎ 3S Un تن اور‎ ub - Ae 


-~ 


رن - bes‏ بیدا کرت sa‏ 

LB Qui‏ بو ام رکز بط ی 

OF‏ - ایک ای Lin uat‏ ہہ OF‏ سیل کی Ul‏ کو کی کی 
Bi‏ نتصان tee‏ ےء آپ کے م کو ول کی کی بھی پاری سے LF‏ ے۔ 
ال کے علادہ ہے در فور BLA BE‏ بھی یرد ٣ا‏ ے۔ کار لوپ ریس کو 
ولاز tl‏ سے اور f‏ سے زیر بل u“ ul-‏ کر Molybdenum‏ وی Eb‏ رس 


-~ 


یم ۔ موڈ بڑھانے کے طور پہ کام a th‏ 
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7 Aik وچہ ےکور اتی محر ے کے‎ Sinz انتا ی اہم‎ ie ای‎ — HCl tus 
Sy e عم کے‎ lat 


زنک - ال عفر میں E‏ کے 200 سے زیدہ ای رو گل شای ہیں۔ بی م 
گی نشوونما سے لے بھی ضروری ے۔ 

یم ۔ bun‏ کي نک سا مرازب استعال کیا جاتا ہے £6 ہے SEF‏ 
See‏ وج ے UŽ‏ اور Obs‏ کو آرام رتا ےب ال میں ول کے لے بھی ضروری 


-e غیت‎ 


PE at LP 0‏ بو we SB Sodan BEE‏ ~ ول £ کے 


با بر بھی soi‏ کرت ے» ods Le?‏ و برقرار eh‏ 
یلیم ۔ ہے جم کے ESP SFT tte WW Sub‏ کر تم 
LE ye‏ جم کو بت eb ET‏ رق نظام th HS‏ ے اور قصان دہ 


زم با مواو خاررج کرت سے 


ریم ۔ جم Kz ul‏ ے INE FTI‏ سے شاب ہوتے ہیں 


کھانے کا آغاز و انم شک سے کیوں US‏ 
یک کھانے کو مر نے LW‏ کو وزج ےہ ژر وک رک hes‏ تھی نک ے 
تار ex‏ ہے۔ محر SF‏ ولوار il SEA‏ ے GZ‏ موی S Z «Se‏ 


ایک اتم ذریعہ ے۔ OA‏ مک آپ کے E‏ انا م iS‏ میں مد دک رتا ے۔ 

ذاکتقہ ایک کیال احال ے۔ نک زان کی ذالتم کی کیوں کو زیادہ سے زیاده IP‏ 
رتا سے ال طرن رطوبت میں اضافہ Perm‏ سے غار ہونے والا لعاب کھانے کی 
یی کے کل اور زاکو ایک ی ن چ کے یں کن و ی ےب Lae‏ 
موزوں ے۔ اعاب میں A‏ اور یی bg‏ کل کی ہوتا ے۔ 

نک مہ میں ایک انزائم کو فعال کرتا سے Z‏ سلیوری ایز کته ہیں۔ مک آپ کے 
ات کی کیوں کو کھانے کا ذاکتہ کے دیا ہے۔ نک کھانے کو قوڑنے میں برد کر 
ضے میں بھی Neri‏ لیے کھانے De LG Me‏ کے jy‏ 
ایو ہو جاتے ہیں اور کھانے کے بعد کھانے سے نذا م ben‏ ہے۔اس کے اور É‏ بہت 
سے ویر ہوں گے گمر Bec‏ مصطفی شی ا عم و ریرج یبال تک محدود die‏ 
Ls‏ وقت میں Fe AP‏ بات جا دک ر ہیں گے۔ 

الک ote‏ چائنہ Bernt Fil‏ بھی ہوتے ہیں جو سحت کے لیے 
ut‏ 


ےت 


رال سور 


2 ال‎ 
5 A 


طب ال لیت س رال سور کے نایز 

رسول اش صلی انش علیہ وال وم نے فرمایا :لے ot ty‏ میں رال سور کے کا 
ee E E‏ ی 
ےء اور ستر مرول دی eet‏ کید 


)31414 © ۰129 256 اشعه‎ Ls) 


BAG‏ کے ایک بر نے غدا ون عالم Sete‏ کن اور آنوقن کی کی 
1 شوم کیا لو غرا qol = fe ks‏ وی ازل SF‏ ہخابت سور کی وال Zs Ux IS‏ 


76 
سور کی رال bw‏ و آن 6 رل Sn g‏ ااك UAT‏ سے le i‏ ہو کے( بلاس 
«by‏ 2 504) 
نام ل رضا علیہ اللام LU,‏ ہیں: 

وال سور ماو با هکت اور a zh‏ ول کو زم کر ی نے ار rit AT‏ 7 
ےء سر ایام نے سے تاول ایا Wb:‏ سے SAT‏ می ابی er; by‏ 

) 257 عدء 62ء‎ ء25٦/‎ We ag? 215 انار 26 » 41 » مکارم»‎ Wed) 

یام È‏ صاوت علیہ السلام LY‏ ہہیں: سور کا ستو پیاں کو تم کرت مره کو توت 
وار بار یال کا علا ے۔ صا کو تم کرت سے۔ پیٹ کو تک دیا MB‏ ون کو 
روا سے گری کو Ret Ë‏ تم نہ ہو ربا ہو و اس کو be SP‏ 
840/66( 

اام باقر علیہ العلام کے پاس ایک ی آیا اور کہا ble‏ ایک SI‏ کو سل خون 

Seb lei)‏ وہ موت کے تریب تچ کئی ou‏ ات سور کی رال کا 
ستو i‏ کا F‏ دیا اور ال نے لت کھایا اور وہ بت ہو ی( اکان deh‏ ج6 307 ر 


ا امه ( 


دال مور L‏ میزیکل we‏ ور 
دال سور وتام اور محر نیات کا 7 رین 2 ے جو fer (BI‏ رار رگن 
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ban کے‎ ree aig :وال سور دول پر ن پروشن کا ایک‎ É 
ے۔‎ OF فراہم‎ tag کپ میں تقرما 18 گرام‎ 


فا پم :وال صور Oi Ue‏ ریش زیاده وتا ے Z‏ = اور esi L s‏ کو زر de.‏ 


-~ 


wT‏ :رال مور آئرن کا ایک اچھا ذریعہ ے جو خون کے سرع غلیوں کی حت مند 
پیراوار اور dui‏ کی ALES‏ ےب 

ثول dh:‏ سور جہن ولت کی oa J NAY‏ موی ے۔ وتان x g‏ رای its “as‏ 
لیے ایم سے اور Fig‏ قاس کو روک میں ید دکرتا ے۔ 


شکچ Un‏ سور کچ 6 ایک سو ےل کت کر ام سب 
اور خن مس BES ESE SF‏ مر کر > 


OPLA‏ :وال سور فاسفورل aki E‏ 1 ذریعہ سے ج Unk‏ کی کٹ ی ان لے 
اور غلے کی جلیون کی لیل ے لے اہم ے۔ 

fey‏ :وال مور ty‏ کا ایک Smee AG‏ ناد ل Ag th‏ اور ول کے 
کم کو wee Aid ££ uw},‏ 
وا لی 6:دال صور bots‏ 66 ایک اچھا ذریعہ ہے ج دا کم کے لیے اہم سے اور 
مو ڈکو ALS‏ رو ری ے۔ 


رال ور edb‏ سے lbh‏ سے ج باقاعدگی سے کھائۓے مان پر حت کو بر a‏ 
رام کر کق ے۔ 

تابر سے gA‏ :دال be‏ ریش کا ایک ai LH‏ ہے جو خون میس SAAS‏ 
کر PE TET‏ ری کا ہآ Lig‏ 
کے rE‏ 

بل پیش KFS‏ سے :وال مسور ety‏ ک ایک اچھا Bee as‏ معدن ج بلڑ 
پیش کو م کرنے میں برد کرت ای Suk‏ میں وال مور کو شای کر کے بلڈ پیش 
اور ول گی Suk‏ کے خطرے کو کیا انب 

ول کی پهاری کا خطرہ کم کرجا ے :وال میں by‏ فیتول کی gA‏ مقدار مو zee‏ 
اش انت ہیں اور ول کی Eb‏ "ا ارت ون Jy‏ 27 
تر کے اکن OE‏ ضس رر ہر he‏ 


اع کا حطر کم کرتا سے :وال مور فولیٹ کا ایک اچھا ذریعہ ہے۔ Ebb bot‏ 
خطرے کو f‏ کرتا ے۔ rriek‏ ن جا » ایک انو Ad‏ 
ج فا کے iney‏ خطرے کوک مکرتاے۔ 


ٹرپٹوشی سے مرلو :وال میں ٹرپٹوشن کی مقار زیادہ ول yee‏ ایک امن åA‏ ے 
ےے م رولو LL iy‏ ے استعال کرت ہے۔ایک درو bY BKM‏ نید اور 
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ieee ان تا‎ eee کو کژول رن کا ذمہ دار ے۔‎ SK 
ے۔‎ E بر وکر‎ ESF ین کی علامات کو‎ 


کار مقرار :رال تھی پولیٹ کا ایک اما زریم ے۔ وبا تنل ٣‏ سک 0 
س کیری گروار ادا tS‏ ے۔ 7 VY Me Ble‏ سب اور دال 
ی نمزاوں کے زر لح Ne‏ میں اضافہ موژ کو ببتر بنانے میں bus‏ ثابت ہو CE‏ ے۔ 

کم et‏ گس :وال میں کیک ید سکم موتا ody Bee‏ اہ ٢م‏ 
بت ی اور ES BES OLE GF Bot‏ ات ےا کے 
کریشون اور موژ کی ری کو روک تلا سب جر چن بش me se tO SF‏ 


سا کے وقت ہو کا ے۔ 
Suri at a AF‏ وال EF‏ ایک ail‏ ےپ ایک محر سب جر 
وا اع رن کے سا مال rd‏ ٹن تک 
ڈیر ن» ارات اوت 2y L Uris As‏ مومع خطرے سے شلک کیا گیا سے 
É‏ س زیادہ :دال سور لودول 4 boise Č‏ ایک DHIA‏ ےء ج UF‏ میں 
LS SE FF‏ اور تون AY‏ کر کے مو کو یتر بنانے میں بر وکر تی ے۔ 
four‏ وال فان ue‏ اور Oe Ay‏ فی وچر eetd Loewe‏ 


Ue EY AE Lge ott few ا‎ on, 
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پھر A‏ :مور کی وال £6 سے bn th‏ سے ج PY Sho SRT‏ اور 
al‏ که du‏ او ار و T‏ سد رو 


-~ 


oy‏ کے کیشر کا خطرہ کم :مطالعات سے پت te‏ سے کہ 46 اور ان al‏ کی 
مقار زیادہ ہونے کی os‏ وال مور کا استعال پیش AL‏ کے خطرے کو کم کر سل 


-~ 


Ln J روک وا لے میات کے ول‎ {Sir کو کم کرت :رال سور س‎ kr 
ہیں۔‎ ES کو کم کرنے میں بر و‎ fir یں ج پیٹ اور پیت تم میں‎ 


پپ لٹ با کرو py‏ :دال بس موجود فا ب رگٹ کے فابرہ من S26‏ افرش کو بھی 
فروغ دب سنا ےہ جو کہ موی طور پر SA‏ حت کو سہارا دے لتا ے۔ 

یڑ ریغ وکں کا خطرہ کم :وال ایک fie‏ فوڈ ے۔ وہ پیٹ کے یزاب کو بے اش 
sit‏ زیت کے خرس eS a BES PL‏ 


اام علی رضا علیہ السلام کے ایک wl be‏ سے وک کے علاع کے با مس 


ہے ۴ 


چھا وآپ نے فرایا 


hike ter Loe‏ ازہ وال لی اور اسے اس کے بتوں کے fe‏ ملا کر 
چوڑ لیس جب کک کر رس کل نہ جاے۔اس پل کو de‏ پییٹ US‏ اور ab‏ کے te‏ 
هون پر LÉ‏ 


Vn tun du 
با‎ POIS AN ش۰۳۰۱ جح ۹ے ۱۳ء ءیار الا وارء‎ AG UE UI (مکارم‎ 


(rarer ء٣‎ 12 احاریث‎ LI. 


امام 2 صادق علیہ الام فرماتے ہیں :نے کر کے درد کے aed‏ ۔( رم الاخلاق 
ص187) 


چنا کے wth‏ 
نے کی ومامنز اور محرتیات کا »تین ذریعہ Bt‏ ال آپ کی خوراک میں حت 
مند اضافہ بناتے ہیں۔ یہاں Ut LF AIA‏ 


És 2: tog‏ کا ایک ابا ذریعہ ut‏ جس میں GË‏ 7.3 گرام نی 100 گرام 
ind‏ بے ہوتے ہیں۔ Sit‏ یر اور مرمت کے s l‏ ضروری ‏ اس سے 
bn ewer eT‏ 


فایر :2 میں فابر نیاده ہوتا چ» جس میں GË‏ 6 گرام نی 100 گرام بے én‏ 
A Hb rine‏ حت کے سے اتم wtf ye‏ اور ول کی dle‏ کے 
ےک و کے ین کی بر کر سا جر 

eds‏ :2 فولیٹ کا ایک at asl‏ سے bos‏ ناک بھی کہا te‏ ے۔ فولیٹ 
خلیوں کی at‏ پاقصوص EAE be‏ لے اہم Fle‏ ہے یا Pi‏ کو Lui‏ 
sa 7 mgs‏ 


L Le خون کے سحت مند‎ pu ذریعہ‎ gH صول ک‎ Lu :بے‎ g/l 
کی‎ ZT اور‎ cl. dA ded FT ام رن ے۔ ۳1 پوت‎ 


کی خون کی کی کا Rasy‏ ے۔ 

رنج ریک کا ایک بتر ڈیہ اور کت Rie‏ ام کے ے اتم ے۔ 
زنک زئم مر اور غلبوں کی a‏ کے لیے بھی اتم محر ے۔ 

کم ye te OF ta:‏ معن پژول کی خت اعصاق اشا اور دل کی 
درکن کو EDA,‏ ے اہم ے۔ 

ایق وراک fet‏ شای کرنا بہت SA te‏ سا سے جس میں کل 
plat‏ کو بر te‏ ول کی بیاری کے خطرے کو کم کرنا اور حت مند a‏ شام کی 
ede‏ کرنا شال ے۔ 
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bbb‏ سے بور ہے ہیں ج کے حت FUP a‏ اور آپ کی 

sauny L L ily sie‏ وو توس ون کن ڈراو کے L‏ م) اور 

be) Sy‏ نسوس کرنے والا پارمولن) کی پیراوار کو م LS‏ رو کر سل 
-É‏ 

سوزش الف ober‏ :2 میں EG‏ 28 فلیوونایژز اور بل فیتول Son‏ 

ہیں جن میں fir‏ کی خصوصات Sir shout bx‏ کر کے ورو میں تی ول جع 

ےء C‏ یرانق رر رت حر یز تن 


ae‏ موار :2 می کا ایک اچھا ذریعہ ہیں ج کہ ایک ob‏ مند معدن ے۔بے 


Sus‏ آرام دیع اور UK‏ کے تما و کو ٹم کرنے میں بر وکر سا ے۔ ول میں تا کر 
aa‏ تر BED Tp Sees Me‏ 
روگار خابت مو کا ے۔ 

646 مواو نے میں فا بجر کی مقدار زیادہ مون Ayre? Sree‏ کو ڈرو 
ار رو رک Be‏ ٹس کر کے UR È‏ پر دبلا اور تنا کا 
بب بن E‏ سے جس سے ورو اور ملیف ہوئی سے 
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b b ۰ $‏ . 
rg‏ کا مواد :بے اب پر ی g‏ کا ایک aly‏ ہیںء LUA R‏ غو کی 


یر اور رمت کے لے اہم ے۔ És‏ کی مقدار Ut‏ اضافہ be‏ کے پٹھوں کو b‏ 
نا اور ور و BES ES‏ پر وکر اجب 


گنا و شر 


Sugarcane: Jaggery 


FFL‏ اور خوو گے کے بہت سے i‏ ہیں۔ uel‏ اس کے جو ے استتفادہ 
کے Sab Ge‏ سے تیار ل جع با چقندر ےء ھان وو Fan KE‏ رھ 
سے باریوں کا بب Pode Ë‏ گڑ اور É‏ استعال UI‏ 


طب ال بی تی WL Ph‏ 
لام جفر صادق علیہ AL PW‏ سے چا لپ مریضول 6 س چز کے ساتھ Ob‏ 
کرت ہیں ؟ شر نے کہا ان کڑوی دوال سے .لام نے isk LUA‏ کے Oy‏ 
مرش ہو و تھوڑی سی سفیر OLS É‏ اور اس کے اوپر by et‏ ژالال اور مر لی کو 
ری .جس غدا GS E‏ چرول میس oe‏ وہ ی چیزوں میں بھی Ge‏ رک (E‏ 


سے اکان »ع 6ء ۰334 90( 


ایام موک کاظم علیہ السلام LU‏ ہیں : بغار کے لے وس ورتم Ê‏ کو Ut he‏ 


)1189 363 ع1 ی‎ GED pK uly اور مت‎ YO 
ہوا و انہوں نے‎ Ab علیہ ااسلام کی خدمت میں‎ Ge È ایرام شی کہا سے :اام‎ 
فرایا و‎ eP کول اڑا ہوا سے ؟ میں نے کہا تب رن ہو گیا سے‎ Oey 
اور ات من ار اور رات کے شرو میں کھائیں .ان کام کو‎ tt کوش اور پل س‎ 

انمجام دیا ال کے بعد وه ار دوباده UF‏ ہوا ۔( اکال ٠ج‏ 8 ص ۰265 3840( 
تب رن : ال بغار و کے ہیں ج ایک دن موتا سے دو ون بعد Ë‏ ہو چا سے پھر 


جو ے دن دوباره لوٹ eT‏ سب 


ایک تخس نے وبا کی یت کی | 
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اام جفر صادق علیہ العلام SF ME WL‏ .سب ے پل جس نے غر 
yl 2 bt.‏ علیہ اللام Ë‏ ( اء ن 6ء 2۰333 7) 

اام جفر صادت علیہ ig LY PW‏ کے علاع کے uty ete SFL‏ 
eG LSP‏ می اور غروب(آفاب) کے وقت میں( ا 23186( 

۰ ۷ ies A Zs > ۱ 

لام PO‏ علیہ السلام :گنا رگوں کو کول سے اور کی م کا درد اور تصان اس 
ش کش سے 

) 1187 ج1ء م۰363‎ » Gust pÆ) 


یام موی 4 f‏ علیہ اسلام: 


تن چرون میں کی تم کا نتصان نہیں سے .اگور راز سنا ء نان سیب 


( اس ءج ۰2ص ۰527 ). 764 البنہ مان میس لبان کا لفط نہیں کیا ے Ë‏ صروت کی قل میں اضافہ ہوا 


C-e 


نام ی رضا علیہ السلام: گے کی Òi) OFF gut KSEE‏ ع 6 ی 


3ئ 4( 
اام A‏ علیہ اسلام : 
گے کی گر Luer‏ لے مفید سے اور کم کو جڑ سے SP‏ ہے( عب ادص 


(67: 


انام موی کم علیہ الام فرماتے ہیں: 
بار کے Ted‏ 32.5 گرام ( 10د رتم )براؤن شوگ کو تڑے by‏ س ملا کر کم 
-u‏ 


) مارم Hub‏ 1ء 363( 
گے کے میڈ یئل میں g‏ 


LF ایک اہم ای‎ eee be ی کی تھوڑی مقار‎ Se :گے مس‎ ot 
سے ان میں برد تا ےب‎ wi سے جو غلیات کو فری ریژیگز کی وج سے ہونے وال‎ 


وتان یک کی پیر اوارء زم J‏ شا ا اور Au‏ مل بر کی joe‏ ادا کر ب 


آئرن :گے میں آئ رن کی تھوڑی مقرار »ول ےء ج کہ ایک ضروری معدیات ے ج 
تون کے سر ظلیات کی پیراوار ٹیس کیری کروار ادا کر ۔ OF uT‏ کی پیرادار اور 
Ru‏ کم سے لے بھی اہم ے۔ 

اتم :گے یں EE‏ کی تھوڑی مقار Sur ace bu‏ سحت کے ے ایک ام 
معان ے۔ یم ون کے کم اور اعصاب کی تر بیل میس بھی کروار ادا رتا سب 
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اٹم ۶ انیم ک ei‏ اما 45 اور ضروری JL z-e Uw‏ وازنء dh‏ پر 
اور دل سی سر رد tS‏ ے۔ ام ول اور اعصاب Loft‏ 
لیے ی اتم ے۔ 
SAF ut £: a‏ زی مقرار we we bar Ltn be‏ 
مضلایت» Ler‏ افعالء نکی کی پیراوار اور زین کی کت گے ble wr‏ افعال مم 
کلیری کروار ادا کر ے۔ 


مس 


J 0و"‎ 


mehirli 
سے جو گے‎ Bb غر صاف‎ m "کی کہا جانا سے ایک‎ S ے بنری‎ Sf 
اور‎ bere صدلوں سے‎ y ے۔‎ bb کے رس کو ال کر اور بقارات بنا کر بنا ی‎ 
اوویات میں لف ار سے لے استمال متا رپا ے۔ ¥ سے استعال سے چند‎ Ces 
ہے ہیں:‎ LP 

PLT Ree DE کا ایک‎ T ای‎ Ae PHT Ht 
روک میں بر و کرت ے۔‎ Syl سے ان اور خلیوں کو 8 وال‎ Bay کو آزاد‎ 
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توت adia‏ بڑھاتا سے ؛گڑ میں زکک اور EE‏ کے معدرجیات ہوتے Huet‏ 
ظام کو Pi Le oe‏ سے لاس لیے جح مکی صلاحیت کو بر بناتے ہیں۔ 


اض کے لے اھا :گر میں پا ضے کے اززائمز ہوتے ہیں جر پا کو بر بنانے اور 
باه 02 کے fe‏ اور Sods‏ دور LS‏ مد ره ہیں۔ 
fi eis‏ کر ے ble T:‏ کا we‏ 4 زرلچہ ے اور وری وا Ai?‏ کر 
UIE ye us‏ اور فعال MAI‏ کے ایک ھول تش ہے 
خون کی کی شس et Sot ttre tl os‏ مقدار bn‏ ےء ج وگلوبین کی 
ےا تن تیر nt‏ برو فرام کرت ے۔ 
جر ےکا مکو eur‏ ٹکرتاے مزب کو HSL ILS detoxify‏ بنانے میں Lou‏ 
ab dakike fhe ereed‏ 
اس کی دشواروں da É‏ ی Jely‏ کے دمم اور a F‏ 
:و بردگار ثابت موس سے یوک اس کی ای ارک SSe ley‏ 
bu‏ کی they SC‏ سے گڑ گلوکوز کا قدرتی اور م کے لے OUT‏ کا بیاری 25 
fe‏ کا پاقاعرگ سے استعال boi‏ کی Lb SO‏ قوت برداشت HS‏ بنانے اور 
eon sl 6 oe‏ ے۔ 


391 
نی صحت HS‏ بناتا Te‏ میں زکک اور EF‏ جیسے ضروری in apa‏ 
Sal ap 2‏ حت L‏ سے ام ہیں۔ ouit obey‏ کیا dily SO‏ 
BOS pe‏ اور کت پزیری HOS‏ بنانے اور GR‏ خی بت کو بڑھانے میں برد کر 
& ہیں۔ 


تام la‏ مناسب NY‏ استعال Liat VT‏ ے وو E‏ روزالہ 


مر 


Peganum harmala 


وضو لو پچ ات سائے میں E‏ کر لو پھر رون É‏ میں ملا کر Ge‏ بنا کر استعال 


)54 گے۔( طب ال‎ Ob الہ ال سے قطرے آنا بند ہو‎ Bloat 
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isa Irae E 2‏ کول E‏ 
ے È‏ کول دنا ہے۔اس میں سر باریوں کا Ge‏ سے جس میں کم تین جیاری جام 
سب( sie‏ & 23559( 

می صلی ار علیہ والہ وم 2 :رل کے بر دانہ پر ایک ایک فرش موکل غا کی 
طرف ے مقر ر کیا Stet‏ وہ اس کے bia,‏ ال کی EL- aot WF‏ 
ای کا ہر رش اور aie OF‏ وک ye‏ پهاریال کا (We‏ ے۔ 


) مارم الاظاق 186) 
عھروالافرقی نے امام A‏ علیہ السلام سے شاب کے قطرے Sb‏ رت کی okt‏ 

کی آپ نے فراید اسر نے لو سات مرعہ det‏ سے اور ایک er‏ گرم ed‏ 
es‏ لو پر سے ساسح میں SB‏ لو پھر غاص E‏ میں ونر کر Ge‏ بنا کر Nei‏ 
Bit‏ الد ال سے قطرے آنا بتر ہو چا کے 

S718 LY‏ 2 اور شاخوں میں ایک راز چا ہوا سے اور اس کے دائے میں 
AS Oke Wid fle He Lurk 1‏ 85) 

رسول اگرم la‏ الد علیہ STs‏ و م نہاۓ یں: 

یکم پاللاهُلیکج لوق من موجن و شمه نهو فیه bE‏ ینکن داو 


RI 7‏ £ عم 


وود 
ob 1b‏ سے ضرور استفاوه کرو » ہے جت کے ورختؤں اور ای کے ذا گے میں سے سے 
اور ال س تام Ole Ble‏ موجود ے۔( مرک الوسائل و متا Ge PA‏ 45016( 
اام لی علیہ LY pW‏ ہیں :حر مل کی ہر PEALE cho Fgh‏ 
یبال Æ‏ کہ by‏ ای نے Gt‏ در ie‏ ال گی حفاظت ÈS‏ ہیں۔ ال 
کج دب رک ۳ میں سر ثم کی ارول کا Ole‏ ے۔ 


we aT of POI صفی. 244 ن لیام‎ et 535 tev « 150 جلد 2 ۰ صي‎ » peut Ps ( 
(2/284 Fy عادیث‎ ate ai الام‎ 


bb Ue دور‎ Sve Ink Jet Zl علي اسلام‎ Gole امام جفر‎ 


ہے۔ جس گر میں رل کا وعواں ہو اور اس میس تر م کی L-e ble KUL‏ 
ait TIA 0:‏ کا مش مزا لت اه ے دور تر رو( حار الا لوار 2327626 


لوٹ: tie be‏ رل کا استمال بر گز در ری 


e‏ و oe‏ اجوہ 
رل یں KEK HH‏ تصوصیات SUN‏ اور En pba!‏ ہیں جن On‏ ای 
ara ttre pre nee‏ 

-U 
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Us 


ای کس بین ى اٹ ات :رل 3:7 وو ائڑز اور نویک ایز گے oy‏ موه Ur‏ 
ج ene TR‏ کے طور پر کام TLE BES‏ اد بو 7 تا سے بات ہیں اور داگی 
پھارلوں کے خطرے کو ESF‏ ہیں۔ 


سوزش We‏ ری Peganum‏ کے £ «zi‏ ول flavonoids‏ اور 
5 سوزش خخالف Enpe‏ ہیں جو Gir‏ و کر نے میں ہر وکر te‏ 


FA‏ کت :ل روا طور پر حت مند AL‏ کو فروغ es‏ معدرے کی کلف کو 
کم کرنے اور بوک کو بتر for SAS‏ پارا وۓ کے لے استعال کیا te‏ 


-~ 


برک رت :رل ثل oy A dah Lb él‏ = و ولو ارات 
کا مطالعہ کیا گیا سے جس کا مطلب سے کر وہ جر کو زره یا ۲ اس ڈیو 7 پا کی وج نے 


مب 


tbe ols Lyin‏ برو کر E‏ ہیں۔ 


LUE سب اور‎ pey کت : ر کو سا س کی کح تکوسہارادینے کے لے استتعا‎ SUL 
مات بلج دما ی روو ر اور اش نک تال سس ری‎ Expectorant از ال ش‎ 
ہیں ۔‎ Soa tbe 
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ی صحت :یه OW‏ سے پد چا ے کر wth Bally Ade‏ 
BVA‏ کن 6 eS IS‏ کر و اف و LSE‏ کی فو بل ر سا 
-É‏ 

انی yy‏ اثرات Sf ot ot bs:‏ حماسبت کو بت بنا اور خون میں SF‏ 
مخ کو منم رک ویس Se‏ صوصیت Fn‏ ے۔ 

انمراد Pe‏ کی صلاحت :حر A L‏ مرکبات th JË‏ اور Gi Ltt‏ 
مطالعات میں of‏ انرا و کیش تصوصیات Fb‏ ہیں۔ 


pë Gu‏ کی مایت :رل ین ls‏ اور محر بات St‏ نا کت وان یا اور 


زهج لرا ue oF‏ نظام کو Ay‏ رک اور ua‏ افعال کو سہارا و ۓ 
3 2 ضروری وہ 

ÜLE tha اور‎ ft اور موڈ بڑھائے وال اثرات :رل مس‎ API shal 
Hoev d ژال کے‎ igea اور موژ اور‎ ure Lee 
بیدا ہوتے ہیں۔‎ urd L تق ہو کر خوش‎ 

ناک تصوصیات fr:‏ روا ادویات Ux‏ و بر L Lis‏ طور ž‏ 
استعال کیا جاتا ربا ےء اور A‏ مطالعات سے ee‏ سے کہ اس میں Cy‏ خصوصیات 
موق on‏ طور پر Ls‏ احاس OSES‏ ین۔ 
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PE Seether رگ ری: مل میس م رکبات ہوتے ل» جیسے الا یڑ زاو‎ AG 
نیشن‎ UTIs خصوصیات کت ہیں رہ صوصیارت میکٹیر پاکی لشو ون کور و کے یں بر وکر فی ہیں مول‎ 


FI‏ کنوولستت tty‏ :رل ue‏ پا اور whl‏ 6 ان ے Sy‏ تولسنث ارات 
کامطالعہ کیا گیا سے جو دوروں اور مرگ یں کروار کی ES gat‏ ہیں۔ 

ز مکی شفایالی: ‏ مل ر این طور یر زخ مکی شفایالی مش بد وکر نے کے لے بنیا وی ete Ue Pr‏ 
اک antimicrobial‏ اوا _Utele anti- inflammatory‏ 

انت ظام کی حایت :مل ہیں وار »محر ات اور اس 11 شش ہو کے ہیں جو Pu‏ ام bed‏ 
Lb te Poe UTIs ute:‏ لے مضبوط رافق نظام ہیا UES‏ 


(Vinegar) SY 


طب الک بیت یں م WLS‏ 
ایام تفر Gale‏ علیہ SAÈ el)‏ ہیں: LW SY‏ سے زوین یز اور ل یں Slot‏ 


-< Zä 
ص108‎ ei Ge ( 


حزن لام Gale‏ علي اسلام گور Be, K‏ صوڑھوں کو قورت عطا Lege th‏ 
کیژول کو ما ay‏ و7 توت E-e Č‏ کو مور کر رن 


لام جفر Gale‏ علیہ اسلا LY‏ ہیں:صرکہ کھٹاس کو کم کرتا سول کو زندہ کر 


a‏ سے کے و کے ارح کے اتام کا Aa BF,‏ ج3گ111) 


امام عفر Golo‏ علیہ EY PW‏ ہیں :شراب کا رک مسوڑوں کو مطبوط کرتا سے 
۰ پیٹ کے کیڑوں کو بارتا ے اور ل کو da ee OS bt‏ ااا 62 162) 
اام Ge È‏ علیہ S Srt LY pH‏ کو Se fie Se‏ 
شاد کی IS LA‏ ے۔اس سے ول کو فرحت سے چقمہروں کا سالن ے۔( مارم 
Guu‏ 1ص269) 
eee LD‏ کی حر PIT A te‏ 
کا ی رین bie‏ ے) 
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می صلی الد علیہ والہ pirat 213 Ms‏ سالن Le‏ سے اور وہ گرا بھی Ë‏ 
ادار یئ ہوا 22 Uk L‏ رک dJi-‏ اشع 717% 44( 


wut hy £ Sy 
HOLS pO سیب کا ے پھر اگور و ور کا ات‎ Se Lt 
فور کا ذکرکریں گے۔یہ فوا ج قدر ی مرک کے‎ SË ہیں۔ جم یہاں سب سرکوں کے‎ 
etm کے لے استعال‎ Sis Sw KEL Sy وا‎ KE Gu ہیں ت ہکہ‎ 
اس کے ویر یں ہیں‎ 
کال ممکیات اور‎ cer ots 21 Se atl خاش طور پر اتیل‎ SY 

wo Sone‏ ے .بت rib‏ سب L Sf‏ ام فور درز لب 

Bet‏ ایڑ سے راو :رک میں BN‏ ای موت ے. نجس میں برام کش 
be obo‏ ہیں جھ Aw ote‏ با کی PAI‏ کو روک میں ر وکر گق ے۔ 


مل pej‏ کو کشر the‏ سے :رک بس id Beer‏ معدے میں زیت پیدا کر 
کے ھ تن رد ا سے 

لژ شوگ رکو سم کرجا سے :رہہ خون میں SSP‏ نج کو کم کرنے اور انسوئین کی 
صامیت HS‏ بنانے میں برد کر سنا چ» ہے فیک SS beh‏ کے ار لوگوں کے 


vib L‏ مر ے۔ 


وزن کا اتظام LW‏ کے ساتھ رک کا اسقعال پیٹ Ls‏ کے احال کو E oy‏ 
gee‏ کیلوری کی عقدا SES‏ سے اور وزن کی کی میں برو فرام کرجا ے۔ 

SA اور‎ BAT ہوتے ہیں ج‎ aea خحلوصیات :کر میں ای‎ HF Ft 
ہیں۔‎ E ریز کی وج سے ہونے وال لقصان سے با‎ 

ول کی کت کو eu‏ کرت سے :رک میں Babee‏ ای کولیسٹرول اور Pig dh‏ 
کو کم کرد میں بر وکر سنا ےء ول کی بیادری کے خطرے کو کم کرتا ے۔ 


مزال wie L AZ‏ کو رانا ے کر ا سے میم اور آمن کے Sus‏ 


Lake‏ جذب کو بڑھاتا ے۔ 
گے کی fir‏ کو وو رکرتا سے :رک اور گرم پل کے eek‏ اب کرنے سے 
ios‏ راش کو کون متا ے اور ee ALT‏ رات ورو و سوژول L‏ لیے wig‏ 


-~ 


تررق bee‏ کا اتف :سک کی تزبیت سے مف گمریلو مقاصد کے لے ایک موش اور 
یر زہریلا bbe‏ کا 2 di‏ ے۔ 

aS oF ان اک ای تن تک ین کر‎ of 
کے وۓ کو مک نے کے سے چرے کے ٹون کے طور پر استعال کیا جا سنا ے۔‎ Uy 
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SoH LOG LS دعونا پروڈکٹ کی تیر کو رور‎ Sp: AS پلول کا‎ dd 
اور وار 7 سم‎ IE ل اور پالوں کو‎ 

سن بر ن کو دو ر کرجا سے :یلا رک Seibel‏ سے رعوپ میں جلے وال foe‏ 
oe eve Se ALS ES Sir eo ht‏ 

ی کو صا ف کرجا سے :سرکہ کی ای خصوصیات بفیادی P‏ پا میکٹی d‏ وجوبات کو دور 
کر ہے ie E‏ کرکق ہیں۔ 

تررل ut‏ با وال LSS:‏ براه راست اپندیره دول 4 رات زد اع ەل 
روست SZ‏ بوٹیوں L Je L‏ طور Z‏ ستعال گیا Ch b‏ سی 

وراک کا حفظ :رک میں Booey‏ ایڑ میں KA Bi‏ خصوصیات ہیں ج 
ریا کی 7 تل و وی ا 

GG‏ لول کو وازن tf‏ ے :تحزایت کے Sy ott‏ الکلائزنگک اث رکتا 
Sow Lob Ree‏ حال BLS‏ برد من 

رھ وت ما PER E ae‏ 
کو LSP‏ یرد ا ے۔ 


پھیں کے ورو کو وور کرجا سے :رک کا de‏ اس میں Eeg‏ کی مقرار کی 3 ے 
Le‏ ور و کو دو کر È‏ ے۔ 
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BB‏ نصومیات :رک کی eag‏ س کی Lt‏ روک É‏ ے. بے É‏ 
اشن کے علا یں مفید ے۔ 
UF Ay‏ بت مند AVL FT‏ الوم کی برو ES‏ ہیں۔ 


EF 


is‏ کا 


WL رو‎ zeati 
ہیں:‎ LY نام 1 رضا علیہ اللام‎ 
کی گندم کی رون پر فضیات ای سے تب جاری فضیلت لوگوں 4 ول‎ bu ج کی‎ 
سے کر ہے کر اس نے جو کھانے کی دما نہ کی ہو ۔ غا نے‎ uÍ Cw بی علیہ‎ 
hen بی کم‎ F bn OF Po tte ی کے‎ bu این مین مرک دی جر ی‎ 


Sh f‏ کال دی J Ree‏ رول ایام کی را اور Ube‏ کا کیا سے 
4نی & 8316 ) 


Plant Part Used: 
Grains 


Chemistry: 


Barley contains about 3% to 11% dietary fiber made up of pentosans, beta- 
glucan, and cellulose. Beta-glucan is a highly viscous soluble polysaccharide, 
with a linear, unbranched structure composed of 4-O-linked beta-D- 


glucopyranosyl units and 3-O-linked beta-D-glucopyranosy]l units; the molecular 


weight ranges from 0.4 to 2.3 x 10° Da. Beta-glucan is associated with the plant 


cell wall and is distributed throughout the kernel, with a slightly higher 


concentration in the outer portion (1,2). 


The major nutrient in barley is starch, with smaller amounts of protein and fats 
also present (3). Although some essential amino acids and vitamins found in the 
outer layers of the seed are lost during the pearling process, pearl barley is rich 
in B-group vitamins and is a good source of trace elements including iron, 
magnesium, zinc, selenium, and copper (3). Chromium levels, up to 10 times 
higher than those found in brewer's yeast (generally regarded as the richest 
natural source of chromium), have been recorded in some cultivars (4). Other 
components that have been associated with health benefits include tocotrienol, 
lignan, phytoestrogen, phenolic compounds, and phytic acid (5,6). Barley is the 
source of a natural sweetener known as malt sugar or barley jelly sugar, which is 


high in maltose (7). 


Medicinal uses: 
Barley is consumed largely because of its nutritional content. Barley has been 


shown to lower cholesterol and to have an effect on blood glucose and 
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insulin levels. Possible methods for increasing intake of beta-glucans and 
low-glycemic starch (ie, amylose) include the use of barley cultivars 
containing elevated content levels or encapsulation or incorporation of 
enriched barley flour fractions into products such as breads, pasta, tortillas, 
and muffins. The physical form and treatment of the grain during 
processing appear to affect the digestion of the barley starch and the 


absorption of various trace elements, such as zinc (9,2). 


Pharmacology & Clinical: 


Depression 


A ground, roasted barley soup prepared with milk and honey (Talbinah), used 
historically by Arabs to relieve depression, was evaluated in a 7-week 


randomized cross-over trial for its effects in 30 depressed (Geriatric Depression 


Scale-Residential 3 or higher) elderly subjects in a long-term care facility. 


Depressive symptoms, mood disturbances, and changes in mood were assessed 
using interview-based validated scales; standard institutional meals were given 
alone or with Talbinah (25 g per 100 mL water once daily). Statistically 
significant improvements were documented in 9 of the 11 mean scores 


measuring depression, stress, anxiety, and mood disturbances (8). 


Diabetes mellitus 


Meals high in soluble fiber reduced the rise in postprandial blood glucose and 


insulin concentrations. These effects were attributed to an increase in the 
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viscosity of the contents of the stomach and small intestine, thus reducing the 


absorption rate of the digested nutrients (9,1). 


Long-term improvements in glucose tolerance, fasting plasma glucose, and 
glycosylated hemoglobin levels were demonstrated in diabetic rats receiving a 
barley diet for 9 months, and attributed to the high fiber content of the barley 
diet. Results from rats fed rice and cornstarch diets that differed from the test 


diet only in fiber content were worse after the third month of the study (5). 


Most trials evaluated the postprandial effect of a barley-enriched breakfast meal 
(30% of the carbohydrates in the control diet were replaced by barley) and 
consistently found positive effects on blood glucose and insulin responses (10, 
11, 12, 13, 14, 15, 16). Similarly, trials conducted in patients with type 2 
diabetes have shown reduced glycemic responses to barley-enriched breakfast 


meals (9, 17). 


GI effects 

A 2013 randomized crossover trial evaluated the effects of 60 g/day of whole- 
grain barley, brown rice, or a combination of the 2 grains on fecal microbial 
ecology, inflammation, glucose, and lipid metabolism in 28 healthy, 
nonvegetarian volunteers. All end points were significantly improved, especially 
with consumption of whole-grain barley as well as the combination of the 2 


grains. Fecal bacterial diversity was increased by all 3 treatments; however, the 


interindividual variation was substantial. Changes in gut microbiota coincided 


with improvements in metabolic and immunological processes. The anti- 


inflammatory effect was confirmed with a significant reduction in plasma 
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decreased significantly in women by all 3 test meals. The greatest IL-6 
reductions were associated with significantly higher proportions 1 
species and lower proportions of Coriobacteriaceae in the gut (bacterial groups 
that have been linked to chronic inflammation). Additionally, the presence of 
Ruminococcaceae in the gut was negatively correlated with inflammation 
markers and was observed to be more dominant in subjects who were not 
overweight. Glucose metabolism also improved significantly, especially in 
obese subjects and female subjects, and total cholesterol was significantly 


reduced in women (18). 


A randomized controlled trial in 41 ulcerative colitis patients in remission 
documented significant reductions in pro-inflammatory cytokines (IL-6 and IL- 
8) when standard therapy was supplemented with 30 g/day of germinated barley 
foodstuff for 2 months while levels of these cytokines increased in the control 


group (19). 


The American College of Gastroenterology (ACG) clinical guideline for the 
management of irritable bowel syndrome (IBS) (2021) suggests that soluble 
fiber like that found in barley be used to treat global IBS symptoms (Strong; 
moderate) (20). 


Hyperlipidemia 


A final ruling on permissible health claims for the role of barley soluble fiber in 
reducing the risk of cardiovascular disease was issued by the Food and Drug 


Administration in August 2008, and barley now joins oats and other soluble 


fibers regarded as low-density lipoprotein (LDL), cholesterol-lowering agents 
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(21). Although the precise mechanism 15 unclear, it is thought that beta-glucan 
regulates the rate and site of lipid and carbohydrate digestion and absorption. 
Postulated mechanisms include increased viscosity in the GI tract, delay in 
cholesterol absorption, and increased conversion of cholesterol into bile acids. 
The cholesterol-lowering activities of barley are usually attributed to the beta- 
glucan fraction of the grain; however, barley oil also has shown cholesterol- 


lowering properties (22). 


The results of clinical studies have been mixed, but largely demonstrate positive 
findings. Reductions in LDL and total cholesterol, as well as reductions in 
cholesterol and high-density lipoprotein ratios, have been shown in a number of 
trials conducted in hypercholesterolemic patients (9, 23, 24, 22, 25). However, a 
number of studies have been unable to demonstrate changes in lipid profiles (26, 
27, 28). One reason proposed for the negative findings is the molecular weight 
of the beta-glucan used in the trial, with positive results being attributed to 


higher molecular weight glucan content (25, 29). 


In a 2011 meta-analysis that included subjects with or without health conditions, 
significant reductions occurred in total cholesterol, LDL, and 
triglycerides/triacylglycerol after beta-glucan consumption. Of the 126 eligible 
studies, 44 studied barley beta-glucan. Daily beta-glucan doses ranged from 1.2 
to 10 g/day in total cholesterol studies. Analysis revealed a significant dose- 
response reduction in total cholesterol with 1 g/day yielding a —0.079 mmol/L 


change, but no significant dose-response relation was noted for LDL, high- 


density lipoprotein, or triglycerides/triacylglycerol (30). Other meta-analyses of 


randomized clinical trials conducted in hypercholesterolemic and healthy 
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participants support significant reductions in total cholesterol and LDL with 
supplementation of barley and/or beta-glucan from barley into food products, 
regardless of dietary backgrounds (31, 32). Additionally, in a randomized, 
controlled crossover trial, a 4-week diet enriched with 274 g/day of barley 
kernels (whole-grain kernels and kernel bread) plus 168 g/day of legumes 
significantly improved a number of cardiometabolic risk factors in overweight 
healthy women over 50 years of age. Significantly greater improvements in total 
and LDL-cholesterol were documented with this whole-grain barley kernel plus 


legume diet than the energy and macronutrient matched wheat-based diet (33). 


Prostate 


A diet high in soluble fiber, including barley, resulted in a small but statistically 
significant reduction in serum prostate specific antigen in healthy men with 
hyperlipidemia (34). The test diet consisted of precooked barley, dried lentils, 
peas, and beans, plus oat bran and a commercial breakfast cereal enriched with 


psyllium. 
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لام Gale J‏ سے ایک تم نے اسبال کی عایت کی ۔آپ نے فرمایاچاول کی 
be,‏ کعاق اسپال کو Ë‏ کرجا سے اور محرو کو پاک be EA‏ ع6056 


اام È?‏ صاوق علیہ الام LY‏ ہیں :چاول کی رو پیٹ درد کو UF‏ ہے۔ پیٹ E‏ 
ال vibe‏ مر کول 2 ee UF‏ دردول کو حم سے E‏ مره کو پاک 


) ء ص27‎ 66% AIi ے۔( مار‎ ive 


چاول 


لوار کو 12 oF‏ سے( er‏ ج2 ء ص305) 
اام جعفر Bole‏ علیہ اسلا LY‏ ہیں :پیٹ کی Li we‏ کو پول کی bu‏ 
E Fe SL‏ یت یس ال Bie‏ ل تس 
و تیر یو رت کر بے اور LEONA‏ علا ے۔( اکا 6 306) 
Gast‏ و SAU‏ مر UE ol‏ ست روت سے 7 ام Gale È?‏ علیہ J pH‏ خر مت 
pl Le see Ut‏ £ تی اد میرک کے es FHS tee‏ 


414 


آضردہ و بہت of‏ موی ہے۔آپ نے AWW‏ چاول اور پم EO‏ مس نے 
by‏ ہے۔ایک fy‏ میں dig‏ با ۔جب چاول پک Atle‏ ایک ڑا تاه رل کا ایک 
ر والس اور ات hie See‏ لو جا لہ É oh elk‏ اور ST‏ 
Ut J‏ ای dz iG‏ بل AZb‏ ات چاولوں we‏ ڈالو اور 3U‏ 


éshe 305۷ء 20140 « انوا ج62 ٠173ء ج 4 و را :طب اه‎ « 2 «eH ی 341۷ء 3ء‎ «dw 
CRETE 
SCE کش‎ eA 
ان و‎ At کرو پر این‎ Se نہیں ا‎ foi?) کو‎ elles بت‎ se: Lu 
اضافہ گیا سے ایک اوق وزن کے‎ LG) یی‎ Bei لوب اس میں‎ 4 ig الیک‎ 
Ye اج اس ولو اور نہیں‎ 
(342 س‎ 6.6 ( 
wil ۸ ورد‎ Um اسلام کو پیٹ‎ a Cale pr (Wi مزان کے روت‎ 
دیا جاے۔آپ نے اس‎ de gu ے عم دیدان > سے چاول بے ال اور‎ 


کھایا اور Se‏ ہو x‏ 


) جار الوا 62% « ص178) 
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Ges سائش میں فا ر‎ Be کے‎ ab 

AVS boii ےء جو م کو‎ abs کاربوبائیڈرشٹ کا ایک تین‎ Use: Ute 
Ly bet سے یوک ہے شیر‎ ig لیے ایک‎ Loup, کرتا ے۔‎ 
et AY دوران ان کے ول کو ایت ر ن‎ 


فا پم ول میں dE‏ اور اتیل ل FAR Sut Ln Abuse‏ کت کو 
yS‏ کی ےھ بر 
سا ےء جب غیر کل پزي فا بر آنخوں کل باقاعره لت کو فروغ دب تا ے۔ 

UË بی‎ EE ہوتے ہیں ہن میں تاجن ی ولن»‎ oe مس کی ضروری‎ dig: ey 
Rie Sard اعصای ظام کے مناسب ام کے‎ th اور ونان ڈی شال ہیں۔‎ 
L اور واٹؤوں‎ Ue bx (55 ols ضروری سح‎ L کے‎ m کی‎ dui نیا مین‎ 
لے ضروری ے۔‎ 


مور ات :ول بھی محر ثیات کا این !254 ےء شون at OPAL‏ اور -L‏ 
yi‏ ون ot Ur L‏ کی stg‏ سے لے Be bap‏ کشم wot‏ 
7 اور ول 8 bus‏ ے۔ زنک ګت مئر رق ظام 2 L‏ ضروری 


-~ 
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ای کیو ٹس :پول میں ای کڈ ی BSE aag in‏ سے ہونے 
وا ys‏ سے iy‏ مس مد ین ہیں۔ ہے AL eve‏ ول کی JEGER‏ 
ی اتی ork‏ کے جحلا ےگ نک HES‏ بر کر سن ویر 
ظام ایام اور ale‏ 
oy: oT‏ £6 سے A‏ وتا سے جو SUPT‏ حت مند کت کو برقرار رگن 
اور تخل کو رو سے کے سے انم ے۔ ابر UFT‏ میں یره مند LPIA See‏ 
ba‏ دی میں می رد جا ےہ جو EUP‏ موی کت کو تر بنا سلتا ے اور بذک 
نت کے یضر کل Ue‏ کے خطرے کو کم کر سا ے۔ 


Je سے یہ پا ضے کے‎ Wi کرنے میں‎ ze کھانا‎ he ایک با‎ die: eg 
درو اور کف کی‎ bey -< ae dë ماف راو کے لے‎ g di کے‎ 
پیٹ کی پرت کو لون وخ میں بھی بر وکر سنا ے۔‎ Pr ESF عبات کو‎ 


Lele‏ پول میں چا م اور 6< زیادہ ہوتا ےء جھ بواسیر یا بداسیر کی علامات کو 
وک کے Ek‏ بردگار cet‏ "تا ے۔ ابر پاخانہ کو م ES‏ اور Us U‏ 
ci Ree db‏ کی Vs‏ میں اتم کروار اوا کر کا ے۔ 


pE a F 
Li تشہد کے‎ Bee طب اال‎ 
ےسب بزی‎ US th a? ون نۓ کی‎ od Sie Cie کا‎ UK شہر تام‎ 


بوٹیاں کے وال ال س آ جاتے ہیں۔ 
اام Gale A?‏ علیہ الام LU)‏ ہیں: 
a?‏ اور FE‏ گس و معدہ کا Joe Cle‏ متررک Jia‏ ج16ص397) 


می صلی اش علیہ والہ وس م LY‏ :شید تام Ue‏ کا Ole‏ ے اور ال ut‏ کول 
bg‏ نہیں ے کم کو م کرجا سے اور ول کو روش tA‏ ے۔( مدرم اضق ٠‏ ص166) 

لام ۳ لیے اسلام رات :بر de‏ کرو_ یهار یال کو تکرح ہے اور ول کو صاف 
کر a‏ = 


(معارم الق ج 1ص 359( 
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نام موی کم علیہ السلام oot Ut LU‏ میں tb af‏ کر Toh‏ 

مر( SK‏ ما کے لیے »بت oki‏ منم Wie‏ 34060 

ایک فیس نے شمه ہیں س درد کی ak‏ کا ۔آپ نے فرایا الیک گلا پل 
Shots d‏ کو گرم کر Gog Ju‏ ٹر ژال ۳ اور ال سات پار و تر 
of‏ کر مرل dud yS‏ میں درد Ë‏ ہو جاۓ گا ۔ 

ہے یں میں دردءآتتول کی اش و کے لے بھی Hee‏ ص27) 

ایام مر Gale‏ علیہ اللام فرماتے ہیں: 

شی وو کر اشن میں استعال کریں تام Une‏ کا The ble‏ کی owt‏ تام 
مزاجوں کے سے فانزہ عند che‏ گرم مزا و یا سرد ہے شفا ہے۔(ایک E‏ تشہد اور 
سات با و با گیارہ با اس را (UI Je K‏ 


(طب الم È‏ ?100( 


ترک مال رک dsi‏ 
a?‏ ایک قررل با سے ج ہزاروں سالول سے is‏ ادویات اور کھانا LG‏ میں 
c ee tn Je‏ ودره cele‏ اور KEES‏ کا ایک Sy ae‏ سے L‏ 
کے Lar‏ لیے بے ار فال ہیں۔ تشہد مس éy‏ جانے وال چنا ام زا AZI‏ اور میات 


اور ان کے عنم ایر ہے ہیں۔ 


419 
کار راز ریس :هر (Sik‏ طور 2 کار پر تس رر مل i? th ot J? etn‏ 
اور سوگروز GE‏ ہیں جو م کو فوری AS buh‏ کرت ہیں۔ 
انی کی وش :غر میں فلیوونایژز اور Med‏ ای کے انی PT‏ ہوتے Rt‏ 
ورن و ر > کین ۷ 2ص L Ure CE‏ خرے کو کم 
 -> 6‏ - ص 22 
Ut aes os‏ ونان ی6 » با ن» راتوفلاوین اور ونان ی کی تھوڑی مقرار موی 


ےء چ ای fer‏ رر تج نے لے ضروری ہیں۔ 


محر تات :ر س کم E TOVA]‏ اکم اور زنک جیے معریات کی مقدار E‏ 
de Ke ue 0‏ کے ات افعال uss J‏ کی کت» وت برافعت اور تیال کی 


پیرادار کے لیے ام ut‏ 
AIA‏ :ر میں AIA‏ & الور تز اک و ا کڈ رز ہو 

کار بو ریف کو Lis‏ اور Z|‏ کو pay ise) bs‏ & بر 9 
انی L2G‏ خصوصیات :شمد میں قدرنی انی رل ober‏ ہیں جو اش سے 


re‏ و رت FS A ee‏ یں۔ 


ای at: olor? Jir‏ مین وز لوو رک رن ےک تصوصیات 0 


nie fed وم‎ ons 


شفا < 
Wi)‏ ص6) 
7 لوزه + بر 
حطرت مج صلی الد علیہ St‏ و سم : 


lb‏ خالون ed? Íi‏ او Cue se Eo‏ اولار جو بصورت اور خوش 
Gus‏ ہو گی 


دب لف 5 . 294( 


LES feats 
Lir > علاع ے‎ Funk ہیں کو میں تام‎ ZY می صلی اش علیہ والہ وس م‎ 


موت کے( طب الہ > ص51) 


Yo?‏ علیہ السلام LY‏ ہیں: 

a E‏ ورد تما ء پر A‏ ی اه Hs Ss ale‏ سے 
یت کی ek.‏ گرای صلی ال oe‏ وآلہ وسلم WL‏ : تھوڑا هر لو اور3 با 5 با 7 
دانے K‏ کے fhe‏ ملا کر ماو a.‏ کے اذك سے LÉ‏ ہو چاو fks La‏ الاسلام» 2ء س 


)470 «135 


اام تفر صاون علیہ اسلام رات یں: 


422 
ہر اور ste EF‏ میں استعال کریں -قام Ck K uge‏ ے۔اس کی غاصیت تام 
yay‏ کے vil L‏ مند رج ab‏ گرم راع و با Sc b yor‏ بیغ ae‏ اور 
سات با و ch ASL‏ کی CS Sei‏ 
(طب الات & 100 
ینہ میس ایک Some‏ ڈاکٹر NET FE‏ سے ری خی ہو جاے 
ال سو کرو gsi A‏ کروا AVVO L Buy ES‏ 


ورو 2G (ye 0 E‏ فصر و وی سے( ار الانوار 59 83) 


امام ?2 صاون علیہ اللام LU‏ ہیں۔ 


ES‏ تام پارییں کے لے شفا ے UM Ta Rake‏ میں tee Pr‏ ورد تام 


اقمام L‏ دردول کا Gib‏ ے۔( مان 186) 

جس کو موش Ue‏ ہیں خاب پیٹ مس مروژ ہو وہ اوی BS ESE‏ ور 
۳ ما 2 گا ۔ می iss‏ ار وروی 0 02 نز Jà foes LU AY? a‏ 
بعرووپاره JH‏ جا تی ے_ 

نو رم 

hey wd J Ube EK دانے‎ ut ut ae ریش 50 گرام‎ L hey 
یل »و جاۓ گا۔‎ 


وت bb‏ خواتین کلوی استعال 2 کر ں۔ 
L ERAST‏ ~ ارات 
és‏ کے خلف Lurö‏ لے GS‏ سس پائے Lb‏ وال ots‏ محر تیات» 
KE‏ میات اور زاب L‏ ویر 2 at‏ 
برافحتی ظام 
EVP wh) elke ots ot) ot oer ot GF‏ 
eT A teed ye SB)‏ اور قوت adia‏ بڑھانے وال Ut cher‏ 


جک مرافتی ظام کے بو کام کو eur‏ کر ہیں اور نیشن ے بے س مد دق 
-U‏ 
قام 2 
کون میں پاے جائنے وانے مرکبات کی سوزش Me‏ خصوصیات, کے تام وکو تون اور 
Dita!‏ نظام تح ut‏ سوزش Fue on LS Ef‏ مروں کے دمم اور و ن 
کی علامات کو وور LS‏ میں بر کر ہیں 


ظام ا ضام 


7 
LS EE O ot LAD ey Ut GF‏ فا اور 
bF Lew‏ کے اثرات ہوتے ہیں۔ ہے اض کی CAF‏ تو کر کے گن 
سوزش کرک کر اور fA we oF‏ فرون یط wt Ee Sa‏ 
ی 6( 
GS‏ میں موچور ای PT‏ اور Bey‏ م وکو تون۔ E BT‏ کو کم 
HS F bing WE SES By ۱۳/۱‏ بنانے Be F Fist‏ ازات Es‏ 
ی ای Ret‏ ہی صحت کو فاره با 2 ۲ glen‏ ول ue‏ کے خطرے کو f‏ 
ey‏ 
dasi‏ ظام 
K‏ نی RY Us‏ ای UT‏ اور مکپات ورو پر و ارات مرب کر کے ثل» ج 
لت طور پر ورو ڈرو پارول سے بات ہیں اور ا موی کے کو سہارا سے 
ہیں۔وہ اعصالی اقام میں Fir‏ کو کم کرنے میں بھی بر و کرت ہیں۔ 
زو گرا سم 
کلوی س عر تات( ارت نم Sav K‏ کت Uh we‏ اور ضاارت L‏ 


رار by‏ میں معاون ثابت مو تیم مر بات Font‏ نات اور JŽ,‏ £ کام 


کے bag‏ ج کہ پقول کے ام کو eur‏ کرت ہیں۔ 


fakes‏ سم 
ESF‏ خون میں LSE LE EF‏ انولن کی حرامیت کو یر بنانے میں برو 
کہ سے جھ A‏ سم کے سے نہ منم ےہ غاص طور پر Sie AB‏ 
PAS‏ وال AA‏ تلم 
ae‏ اور بال لو نی س ép‏ ما وال ای aT‏ اور مکیات بس جر کی 


کب 


Fo‏ ات OS Sir get‏ رت اکس ڈیو E‏ نا سے لے اور کت مر 


oo 


ab‏ اور پالول کی SË‏ فروغ دی میں OS oa‏ ہیں۔ 

پیٹاب کا نظام 

et ااا وون رت اور‎ ote, & Ut آوور رت‎ oe Ut GF 
گیا‎ ety اور‎ LO مادوں کو باہر‎ dey کی حت کو سادا وین میں بدو کل ہیں۔‎ 
VEE E اک کاو ےک‎ 

ولیری ظام 


GF‏ خاش طور پر مردوں کی زرنیزی کے 2 رکبات می سے معاد اور چرم کے 
کم کو بر بنانے میں on‏ کرت ہیں 


AA 20 ورد‎ 
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سوزش سے oF fre Ut K. ie‏ اور فلیوونانژز لس مرکبات ہو 
ورن واف ات فا رت کے رل ن ا رر اور 
O OE O‏ 

پوں کو آرام وه اثرات + Ut UŽ on‏ منیدگی اور Prt‏ کے Be‏ ورو کو 12 
Uf‏ سے کو Us Ut‏ کو آرام وہ خحصوصات ول al‏ جو پٹھوں سے مت لق سر ورو 
ورل ر ا و whe‏ 


طب اال بیت س سای کے فور 
رسول us‏ س الث عليه و آلہ “Uf Lrs‏ 


٤لوا ge jE Heel Oh‏ 5 ن شَيء یرد الوت لر ده الشتا< 


427 
سنا کے سات Eule‏ کی وکل de Fifer 2 bt‏ نو وہ سنا ہی سے 
stew EA)‏ « ٦110ء‏ 3790( 
pu‏ صاوقی علیہ Li pW‏ ہیں: اگ لوگ جان SA‏ سنا کے Ef‏ 
صوصات ہیں و ایک تال نا وو dë‏ سوه کے بر ریرتے۔ 
) مکارم الاخلال» AG‏ ص ۴۹ء جح ے۱۳۸ء بھارالا لوا & ۰۱۲ ص۲۱۸ء EY‏ اعادیث ی (rere re af‏ 


Ura Jeri ہر گز‎ LIF bbe وٹ:‎ 


ws t Be £ be 


ote‏ کے Ber th‏ اون Biel PLA Luk‏ کو وور 
2 اور OFT‏ کی با فاعده 29[ Ca‏ ہے oe‏ بر کر ہے 

اض کی صححت dei‏ آنوں کی HS Sooty‏ بنا کر اور agi‏ کو کم کر کے SA‏ 
موی Pie Golly fer‏ اور atr‏ کے لے #ترین دواا ور علا ے۔ 


وزن کا انظام 15 OS‏ ارات Ges‏ جلاب خصوصات کی زج بے 1 7 
نے میں یل Led‏ طور پر استعال کیا جاتا ے۔ 


Detoxification: 


428 
ری ا peer‏ ری رز زرد Saab‏ اور فضا کو زور رن 3a egy Oe‏ 
کسی یش کر روغ وی کے 


سوزش الف اث رات be:‏ میں حش مرکبات سوزش الف Leber‏ عال Ln‏ 
te zu‏ سوزش کو کم کرنے میں بر وکر کے ہیں۔ 

Ei URL: uty ein TF‏ زیت موه ہیں جر آزاد Ba,‏ کی 
os‏ سے ود nT Lis‏ نقصان سے با £ 


جر کی ماو :سنا کی میں SF eater High‏ لت اور کام کو 
lle‏ وخ ل بر OF‏ او GF‏ لور کو 12 sey‏ 

Lasto foo کی‎ uxt dete Gaby ¢ ft: ے جات‎ gly 
وسر ے لن لیف کو دور کر ی ے۔‎ 

یڑ وکر رین Fe:‏ خون میں ELE SF‏ کرنے میں Su‏ سے ۔ 

Ht‏ کروتیل س رگری :من کی Kr Bit‏ خصوصیات EEL‏ ممکیات ہوتے 
LP Pea‏ خی لڑنے میں بر ES‏ 

ماش کی مت be:‏ کو روا ادویات ue ot‏ کی بهارلول گے رہہ اور رم 
£ ال کی چا ربا سب 


429 
جوڑوں کی کت fe:‏ ورن ارات Ut Ly‏ جو جوڑوں L‏ درد با سوزش 
وا oh So‏ طور پر oi‏ پیا کے ہیں۔ 
زا حت te:‏ کے بے روات Oi gut‏ فان حت bf‏ دخ اور مد کے 
ob‏ اک کر ککرنے کے bob Lid‏ 
:Antispasmodic‏ ظام مم a eye ie EUs Ut‏ تن و زر 
بی ے۔ 
ule‏ کی رای be:‏ کا استعال ule‏ کے PA‏ جے ایب اور یل کی اع کو وور 
ae ae ae‏ ےکسا ات 
ber ct Mu‏ کے بچوں Ait‏ مرکبات ہدوت ہیں جو Fu‏ افیال کو سہارا 
رت & یی 
لیم اور ان L‏ = میں EX‏ ور Zt‏ کی تم مقرار موی جو موی طور 
g‏ فزاتیت کی مقدار میں حصہ Ut Li‏ 


پاشیم :نکی سے چوں مس پیم بھی موتا ے جو کہ خلف ble‏ افعال سے L‏ 


ضروری VAY‏ کے 


E سےء جو کر ایک‎ bee ASS ونان‎ tude :نای کی‎ ot 
کت کو سارا دیا ے۔‎ Muze کیٹ‎ 


430 


میم بای سے on‏ میں EE‏ کی قوزی مقدار بر سے جرک ول اور 
اعصا لی افیال کے ساتم Ar‏ ویر bee‏ کل ے لے ضروری ے۔ 


Í ہیں ہر‎ E وان جن افراو کو موش‎ bbe ty بل یش م‎ SP ses 
کر زد‎ 2 Je 13 


) 88 بن بسطام نیشابوری»‎ WAE و‎ KF) 


DLE teats 
tu, سے وہ تام‎ iS ہیں :رات میں ہیل استمال‎ LY علیہ اللام‎ A لام‎ 


جانا ے اور جر کو بڑھاتا ے۔( طب A‏ ص87) 


ام 17 رضا علیہ السلام Rut Lb‏ ہے ike‏ ہیا کے ورت د یں اور نان 


ر یال د یں ال و Sek‏ ر میں ج guido LOK‏ کی کے( ب ام 
ی (lo,‏ 


اام A?‏ صاوثی عل اللام رت یت ais be‏ رن 
س te Ue‏ ے جلد کو رم th‏ سے اور Log‏ سفید ue eS‏ سول باق 519.760( 
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اام علی علیہ السلام 23 Bit‏ 06 جلد کو رم کرتا ioe‏ کی قوت س اضافہ 
Ure vf‏ سے پید جادی ہونے میں آسال پیا کرت ے۔ کن کو رور تا اور 
Joe rai SL,‏ اصول بای 517760( 
وا as‏ 
gr VENI‏ جب mn REL NEG Le‏ 
ہیں۔ td 3 A Uke‏ ہیں۔ 


Zz 2‏ تی iy‏ اور اترات درن لل -UÈ‏ 


ورو سے مجات :تی ل کی اش تلف م کے درد کو کم JË ce Oa HES‏ 
UF‏ میں on‏ چوڑوں کا درد اور GFF‏ وای ورو کی عالت۔ تیل اور ماع کی 
نیون کا Jet‏ ول کو آرام es‏ سوزش FS‏ کرتے اور ن کے Ley Sty‏ مین 
ce thu‏ کے باعث درد سے جات ق ے۔ 

H‏ جوڑوں کی P‏ و کت :تیل ے اش LS‏ سے جوڑوں کی نیک اور رت 
بتر bn‏ ے۔ ہے کن کو م LS‏ جوڑوں میں Gwe sily JE‏ نظام کے موی 
کام کو پر بنانے میں مرو تا 


H ے۔‎ UB گروش :ل کی باش یب م میں خون کی گروش کو‎ Hb 
لاف ے۔ ان گی مرمت میں ر وکر ے‎ az Oi و رر ےج زیاده ۲ تن اور‎ 
فروغ دیق‎ fer اور وی‎ 

شیک ظام کا حرک :تل کی اش کے دوران کے E‏ اور حرکتیں Sp L‏ 
ESL‏ انا تھی نے ان اور فا از ELS‏ داد ےت 
رک Ru‏ نظام کو Ley‏ اور حم ربا یکو testy‏ مر وکر E‏ ے۔ 


تا میں کی اور ذہنی صحت میں ری :تیل کی اش کا اعصالی نظام پر کون اث پڑت 
ےہ آرام کو bo‏ وا سے اور تنا کی سح کو حم کرت ہے۔ اس کے Gu‏ کت پر شت 


dy کے اصال کو فروغ‎ GE ڈیر یش نک و کم کرناہ اور‎ Be Bit کے‎ beast 
بنا کت ہے۔‎ LE جلر کی رید :لہ پر تیل کی ہاش جر کی صحت اور ظاہری‎ 
کی‎ bie اور‎ fale 21 a ey 32 LS Surg اور‎ BF Sale tA 
tz st کو‎ G 
رن‎ Seb ن 2 انز ششک‎ pe PS te A 
ست یں پیٹ کی اش کنا باضہ کے اعضاء کو مخ رک کر سل‎ SEF ر وکر کق ہیں۔‎ 
بر کی اور اجار ہ کی عبات کو وور کر نا ے۔‎ ce بنا سا‎ HS ےہ باس‎ 


434 
یل کو فروغ tw‏ :رات کو E‏ کی باش آرام اور E‏ کے مع ر HS‏ بنانے میں dA‏ 
iy‏ یں 3 آرام دہ تصوصیات اور سارج کا پړ سلون ži‏ ری اور Sh‏ پر رن اور 
Peels‏ بداری ce J ah Um‏ = 


یل می lbs‏ ے علخ( اروا رای Í LI‏ می ات پام جار کے 


Cyr Dev ey 


Lily oil 


طب اث ل بیت ش کل wler‏ 
نام موی 12 علیہ ااسلام فرماتے ہیں 


)524 اسا کو اک الس ال ے می طاقت مل اضافہ »وتا ے۔( ال ع6‎ oy 
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نام لی علیہ اللام P e of st Zl‏ 3 ے چره واصورت بو دا کو 
ثوت یق Us P-a‏ اضافہ tx‏ سے اورسام F‏ جات ہیں۔جلد کی F‏ اور ہے روت 
ال GU‏ اور چره رال ہو th‏ سے۔ يد ei‏ ص168 
LY 1‏ ہیں :رون (ËD‏ ے زیاده ab‏ مر 7 کے لے ول چرس 
g-e‏ سر پهارلول کا Ge‏ ے۔( صول کان ع5216 
شس نے ام rad SEMMOwW‏ میس شیر مردی موس بو 
یبال کل کر جب Bin‏ سے او کے ژر ہوتا ے کر مس بے ہو »وال گا ۔آپ 
جج ص Ki at‏ ص9 


(87 S Ul (طب‎ 


Violet oil 2% S رد‎ 
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WL Bf ر و‎ ee NH 
راغ کو مضو و تام کرت‎ Kk 6 Sear 2 لام جفر صارثی علي اللام‎ 
جانا >« اصول کل 6ی522)‎ x 2 Dy ا ےھ‎ bos 4 ہے ابرووں‎ 
صادق علیہ الام نے‎ P UO LT کے ناک سے خون‎ US ہیں‎ E یک‎ 
LË چنر‎ Le اس کے اک میں‎ tu فرمایا:اس کے جاک میں بفضہ کا تیل‎ 
گرمیوں میں سرد اور سررول میں گرم‎ Ba کے وہ ٹیک ہو گیا ۔آپ نے‎ Lb 
Sire لے نتصان ده‎ Luo والوں کے لے سوومتر اور جات‎ ey ہے ہمارے‎ 


ر اال ویر ک م ہو چا فو اس کے ایک اوقیہ کی تمت Lb ty‏ (اصول بان 
6520% 


امام Gale A‏ علیہ EV) PW‏ :رو yf‏ زتون استعال کرو_س اور آ ar‏ ہے ورو 


اصول b6‏ ج6ی ) 522( 


رون بش کو ویر cuts‏ وی ری سے شس طرن ابیت £0 دوسرول پے 
مک Sb‏ ے 


E a :‏ کے : 
MS‏ ر ون ز تون کے ایز 
یام Ole È?‏ علیہ اسلام LY‏ ہیں:زجون کاڈ »یم SE‏ 8 دور مر Pee‏ 


SF f‏ .لول کو ba‏ کر جب ای اور bbs‏ و وور مرت Ol‏ س بت ری 
ا »رون کو پاک rf‏ و غے کو SF‏ سح( ون bA AS‏ 28ض 35( 
اام جر صاوق علیہ السلام LY‏ ہیں: دیدن آب کر کو زیادہ bie eS‏ 

(3327 6% 

امام A?‏ صارثی علي اسلام ZY‏ ہیں:زون توت باه slot Ot‏ کرت Ze‏ اور ft‏ 
اہر کالما ے۔ طب Ai‏ ص79 

می صلی اش علیہ وال و سم نے لی علیہ اسلا کو وصیت کی ال علی تم زیون کا E‏ 
1۳1 اور اع Lf‏ بھی lel ZA‏ لب باس دن شطان ال wey, L‏ میں 2 


48 
گا اور انام t‏ علیہ السلام WL‏ ہے سرولیل میں گرم اور گریوں میں سرد وتا ے۔( 
مکارم الاغلال J2G‏ 716( 

نام li‏ رضا علیہ اللام fit LY‏ کیاتا زو wre YF of‏ کو خوشبووار کر 
رک کو E‏ رتا ے۔ م کو 1 اور عص کو را سح( مکارم 1G uel‏ 2707( 

(be 1‏ اشر علیہ والہ وم J uži LU)‏ غزا ے۔صفراء کو ژور :0 Pee‏ 
کو Ëo‏ کر Ue‏ کو Gata by”‏ کو ژور Tee tt, Ue Ihe bY‏ کو 
ants‏ اور م کو ڈور کرت سے 


(متدرک Fest‏ و pe‏ الالء 16ء 365 :) 


Sesame و‎ S ۳ 


طب الل thee‏ رو گنل کے نایز 
جب رسول at‏ سی ایر طبر وم کو سر ورو وت و 7 پ ل کا EF‏ استعال رت 


Ge‏ کیی» 6 S247‏ ط اسلاس 
e‏ ل 
می صلی ال علیہ وال و سم کو جب سر میں درو ہو تھا PG‏ 6 یل باک میں Zs‏ 


)524 6% ÅK (اصول‎ -Z 


نام عفر صارثی علیہ السلام 7ت2 of tut‏ £ ری عره 03 ے۔( اصول کی 
6% 5227( 


1. 


Moringa مور نک‎ 
a 4 


او 4 


ء è‏ 
Rees‏ مور نگ ٹواکر 
6 على علي السلام beri LY‏ کیل Uk Jl- ue J‏ و a ca"‏ 
الان ےءاسے استعال کرو نام علیہ العلام ات استعال ES‏ تس( طب لام 87) 


لام عفر Gale‏ علیہ اللام رات ہیں :ر وشن buy‏ کتنا 1 Js! ba ie‏ انی 
76% 523( 


لام ج Gale‏ علیہ اللام Zl‏ :دسر خوان bred a‏ گزون SS‏ : 


ef‏ جو اسے ot‏ چاہتا سے اللہ WIL‏ سے ال کم مس بر Be‏ سے شفاء ے۔( ن) ر 
-الاسلامي: ) ج6ء 299۳ :) 


ہام جفر Gale‏ علیہ اسلام LY‏ ہیں ہیں:دن کو کرت ہو کر پیب پیا فزا کو PY WES‏ 
tele tt‏ سے اور رات کو کر ہو کر یال پا بهاری کا باعث È‏ ے -رات کو بو کر 


(383760 بنا پیا چاے۔( اصول کان‎ dL 
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۰ i 


رسول صلی الل علیہ والہ وم فرماتے ہیں: خضاب کے چودہ A‏ ہیں۔کانوں کا oh‏ 
ور جا ے٦‏ گموں کی روش PY‏ سے نک کی خی رح Oe‏ ے۔منہ میں وشو پیا 
مو br” ra el‏ بو ہیںء Us‏ کی پر لو وور موی سے شیطال utes‏ کم Lr‏ 
ہیں ,فرشتوں کی خوشنوری کا پاعث fre‏ خوش bu‏ ہیں کافر حر میں ut E‏ 
زیت بھی ے اور tt‏ بھی سے مر و یر اس سے شرم حون کرت ہیں اور ىہ اک قر 
Ay UM‏ کا og‏ ے۔( سل صروت 298) 

اام جفر صاوت علیہ اسلام LY‏ ہیں :حا کا خضاب LF‏ سے چره کی روان Ut‏ اضانہ 
Jt Fea bx‏ سفیر Ln‏ ہیں۔( tb‏ ص67) 

می صلی ال علیہ وال وم Stat LY‏ ہنی UAT‏ کی i‏ میں 

اضافہ کرت thee‏ کو مضبوط کر ےءافسردگی وور کرت ے۔( اصول کن t‏ 6ص483) 
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be‏ من 
ue‏ بن Ee‏ ہیں کر ایک دن میں ام Ble?‏ علیہ pW‏ کے پاس گیا اور مل 
نے ساہ tye‏ ہوا تھا۔ awe dpe OT‏ خان م نے ماه جوتے کول بین 
رگ ہیں کیا فو یں جانا کر اہ جوتا of‏ خصوصیارت رکتا ے؟ 
ہے نا کو ضیف کرت hie‏ کی کو ضعف کرت ے۔اور حم و ضے کا باعث بنا 
ے۔ بیز پر tire We‏ نے چا کہ میں کون سے کک کے جوتے 
YUM‏ 
of‏ نے فایا زرو رگ کا جا یو کر ہے of‏ خحوصیات رکتا Clee‏ زیادہ کرت 
ے۔ قوت ی کو en‏ دیا ے۔ اور م و غص کو وور ا سے۔ بیز y‏ مرول کا JY‏ 
ے۔( صول کال ج >٦‏ ص٤٤٣٠‏ ع٢)‏ 
یام È?‏ صادق علیہ اسلام Le Wi LY‏ نہ بو WI Leo‏ جوتے سب 
ے یی فرعون نے d‏ 


(«صول کال 6 كص78) 
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(مام) سل 2 آراب 


اا per‏ صادش a‏ السلام را ہیں۔ممام میں ین نہ ال ے وول i‏ 
رل م ہو چا pene‏ س کی در کرو اس سے بل n LA‏ جاتے یں کال پھر 
رال a (WEY x‏ بدك پر نہ لگا2۔اس Pee‏ بوذ کا امکان ہوتا ے۔ 


برك کا I‏ من بر نہ -yl SÉ‏ رہ بے رو ہو جاتا ے ۔( سول اکان 66 ص105) 


نام جر Ge‏ علیہ السلام )2 ہیں: جب بھی سل کر کے dÉ‏ سر نہ باہر 
WF abd: HII bs BF gti‏ ول با Ula‏ الا سے E‏ مھ 


ہو گا۔( مارم الاغلاق ص55) 


b 
ws 
سے اور‎ tS bag Sule کھانا نم مس‎ Sur علي اسلام با‎ Golo لام جر‎ 
مون سے‎ ke والاا یی دہ توت کو دنا سے جو کل کھانے‎ WS - ری کو راتا سے‎ 
سے وه جو کم کرتا تھا اس میں کور ہو جاتا سے ال کی توت وکزوری کا‎ LVS اور‎ 
جاۓ گا اور ال پر عذاب گیا جاۓ گا۔‎ É اب‎ 


)7236 6 


می صلی اش علیہ ls‏ وم فلت ہیں :گاب einige Bee‏ تصش 
Awe‏ کے جبعد) رون کلاب کو پا میں لگا کر 6A geg g‏ سادا دن ال 
yee x‏ انی و اناقہ Kui ET Of‏ رہ oy‏ ہو گا UIs‏ کے بادشاه F‏ 


FP‏ .ی JA‏ جت میں بھی tty KUI‏ سے 


(گارم الاظاق & 1ص72) 
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09 ول سو‎ Le} 


رسول اکرم صلی ایر علیہ STs‏ وم فرماتے ہیں: 

زقس و Lite Pal GA Btn eit hy‏ یا 
ینہ میس ایک Pe‏ سال جس ایک Pd‏ ایق سادی عر س ایک LEA‏ ول E‏ 
دیواگیءکوڑھ اور برض کا ایک بے ہوتا سے اور وہ رکس کے پھول کو Be‏ ے شنم ہو جات 
= 


0 


Gre GPA لاس جفر بن‎ at gh (طب‎ 


24 هر 


۰ز ۴ :4 کا وہ روہ bite‏ 
oz ut nT‏ کو گل rel d‏ ری اور ۳ 
of‏ سے کفوور رکتا سے( اصول b‏ 6ص 195) 
لام لی علیہ السلام 23 ہیں :گل w‏ ر وو ت Ke‏ ا گمون تا ۸ 
مش ڈور »وتا Ure‏ کان 6ص196) 
نام موق کا alo f‏ السلام راتس 
روز چم گل E‏ سے س رکودہو یا کرو سنت بر علیہ اسلام ے۔رزن میں اضافہ ہو 
Pre‏ وور ہو 29 صاف ہوتے ہیں۔جلر شفاف ہو لی ے اور انان ر( 


(872776 & ربا (ار الاوار‎ be سے‎ Oor 


مہ 


وار ى توره نہ Lb‏ 


بی صلی اش علیہ وال وس م ترا 2 ہیں: oe‏ روز س ایک پار وره کا استمال 


سنت ےہ اگر میں ون LaS‏ اور ورہ کا استعال نہ کیا اور خریدرنے کے mg L‏ نہ موں 
و قرض لو لہزا ا لمان کو ان دن سے اندر ور ا استعال ضرور کرت k‏ &-) 
tel‏ ص ‏ 538) 

نورہ کا استعال حخرت lk‏ علیہ اسلا کے spew‏ ہوا ے۔ جب 
حضرت یمان نے جناب UF‏ سے شاوی کی تو دیکھا کر ان کے م du‏ ال بہت 
زیاده ہیں تو حخرت bee Sud ded ult‏ کے لے کون ووا تیار کے کا br‏ 
لہ اض ی uA‏ 266 ہو کے 


)106 ص‎ ,19,7 96 WTA b البان‎ Ub) 


449 


بی صلی اش علیہ والہ وم pit LU)‏ بقل بر -ut OF tut Vitiligo)‏ 

22 اور Son‏ ورہ نها پل سے کل با وض و nit‏ وهوپ ‏ گرم ہوا Syren‏ 
کی عالت میں by Karl‏ عورت سے تم 6H‏ کرنا اور Sines og‏ 
کمانا کھانا 


لورت خوشبو اور Eai‏ 4 ا سے کاب دکام جار یاے۔ از وی رای ے (ye‏ 


بی صلی اش علیہ وال وم Fra Ly‏ خوشبو ول کو مضبوط کر ے اور قوت Cle‏ 


)214 ع6‎ G6 یں ہے۔(اصول‎ Jlol Un 
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نام ۳ رضا علي اسلام footy ZY‏ ہر روز خوشبو keb tÉ‏ ۳۶ ال بے قادر نہ 
ہو و ایک دن tÉ Sik‏ ال پر تھی قاور نہ ہو لو ہر ae‏ البرک کو خوشبو É‏ 
ر ad‏ 

(عیون اخبار BA‏ 1 488) 

Ut PF of Ff کنر ٤ز عفران اور‎ Brot LY علیہ اسلام‎ Öse ایام جر‎ 


(2237 6% ÅK (اصول‎ 


۲ 
oo? ٢ 


سیم 


۴ 3۹ 
طب الست نات 
11 صلی اش علیہ و AA PST‏ ہیں: 
جو بھی زنره رس کا خواہاں ہے ah‏ "کی نے UF oti Bt‏ رہناہ ال کو چات OS‏ 


سوب ناشن کرے Gest).‏ 5553( 
امام جر صادق علیہ PH)‏ فربا 2 ہیں :جب تم نماز جر بڑ ھت بو و موژی تس نذا ی 
Ss‏ لیا کرو Se‏ مارب مک رارت نام a7 wee UF lay‏ رے رت 


خت »و ہیں ءروزی میں اضافہ وتا ے اور اغلا gI‏ ہوتا سے۔(طب اتی ص19) 


41 


ام علی علیہ LY PH)‏ :گر کول چاہتا سے اس کی مر زیادہ ہو وه کو ناڈ 
کر 


ileg)‏ ۔اقام.ص52) 


a کے میڈ یکل میں‎ ste 
LEY شروعات کے سے تانق‎ Swear میں اضافہ :وازن ناشن آپ کو‎ boi 
LO EF Bod سییت‎ ULE اور حت مئر‎ És » کار و پات‎ na سس‎ 
ae duu LS A} hu uy A C اور‎ LSE 
LE یادداشت اور ار از سے جڑا گیا یں‎ N i ta کو بہتر‎ E NK 


وقت اث دار کو ضروری fi AZI Oi‏ کر Cie‏ 9 اور بیراواری 
صلاحبت کو Ly‏ میں برد ل G‏ ے۔ 

بتر SH‏ کول یزان te‏ آپ کی بوک کو مت م کرنے اور ون کے بعد 
eu‏ سے زیاره وگ کو روک میں برد کر e E‏ کا متوازن کھانا بعر بی زیادہ 
کھانے با کھانے کے ات اتاب کے امکانات کو کم کر سا سے۔ 

اضے مس یال E:‏ کا اتاب آپ کے پاضے کو مت ۓ کر سلناے۔ AOL A‏ 
سے بھراور اشن Sorte £ LS‏ انف کی تا یکر سکن Et‏ دوسرول کو 


452 
ا کی fr?‏ عرم رداشت | صاسیت ہونے کی صورت میں ll BS‏ وس ہو 
ے۔ 

Uy‏ اضافہ :ناش آپ کے مزا اور Fue de‏ پر اث انراز ہو سک اك 
osli‏ ے ys‏ کھانے کے ساتھ دن کا آغاز ایک شت bv‏ اش ینان کے جذبات Ut‏ 
اضافہ اور LIZZ‏ مس کی کا باعث من سا ہے 


طب الست ناش وت : rv‏ مار ey)‏ گرا جح 


oo ob ae 


Fe str 


GH ۵ سات دا‎ ta? È Gak Le سیب‎ Ba Lp اس‎ 
و امھ یآ‎ ee ے۴‎ 

oP at ane 6 اک‎ 

J کو رون زیون کے ساتھ‎ dr Eve LH 

ایک با دو انار کھانا 

ایک سے دو گلاس نم گرم پالی پیا 

ایک عرد مان اور co‏ تان om LEGS‏ یا 2-۴ کے FOES‏ 
ware‏ 


Loy cfa Mm‏ چنا GZ)‏ سوب اٹ وٹ و ہر 
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ویک انڑوں کو Tk‏ اور رون Un‏ پا ۳ ا اور Key?‏ و 3 
ا سو و ات ا رو ded‏ 
۳۳7 ا ا 
نان اور anos‏ ری WS‏ کے ساتھء چنا اور چنا کا “وپ سوب جو هگ م»چا 
۴ عر۔(حیب گا بر بالنگ) 
St at Ut Fm‏ 
٠‏ سول MoS wes Ree sl‏ 


ول کا ناشن 


» لوو سول 23333 
* سول میں É‏ ول کر 
۴ چار مخز و Fi‏ 
RIP Lb‏ کا ناش 
* حور سول و دود ~-~ Ag‏ مر 
Ute Al‏ »سرب PARUE‏ ےر زر 


* آوشت 

CUE 2D مر‎ ® 

Byeke dye *‏ کے پائے ر کا سوپ) 
1 تیه 

* او یی 

۴ ارده یره 

= نشف گی زردی 


بن کے نے 

cil ×‏ 1 زردی 
* نان 

گرم جو چاول »2 
٭× رورم کی (EA du‏ 


۴ 
ég طب الست کی‎ 
) E i ash Gg 

٭ چائی زان 
* بای ل اطیب 


Us Sle 
پاک ادرک‎ 
fo کر‎ 
مرزگوش‎ be 
به‎ Uk 

Ub‏ جب 
xt Uk‏ 


F bk 


by Ub 
کناب‎ Ub 
مرزه‎ UL 


ال سقنف 


bk‏ ج 

UL‏ ذه ساد 
پاک SIA‏ 
ath Uk‏ 


Sk‏ انار 


* ای کال 


بای سے & بر 


by‏ و bald‏ رز 


رات E‏ کرام 


ام عفر Gale‏ علیہ السلام را یں: رات کا کھانا رک El‏ کر a ts‏ اور 
آوی کو ab‏ وه نع nus‏ لو رات eral‏ کر yt Sa‏ £ پیٹ میں ix th‏ 
اصول G6‏ ج7836) 


و وان بر سے گاب 


وسر وان 2 an ZF‏ 23۶۶۰۹۴ 
کیال من سا کے ا سے کا ورو گی 
تکیت کی انہوں نے E‏ رای تم پر لازم سے دسترخوان پر گس و2 زو کو اش کر 
but‏ تا سے میں نے اییا ہی کیا درد un Ë‏ کبتا سے É‏ دائیں و یکبس بو 
میس ورو تھا و میں نے اس کو لا اس Be‏ ارہ ہوا۔(اکانی 819760 
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رستر وان بر گرے HG (Bet‏ 


لام ?2 صارق ZV‏ یں rs‏ خوان رز لب af an‏ ر کو زور tS‏ یں اور 


(6c ÉD- irag اولاو کو‎ 


اسان سے ایک تاظلہ UT‏ تھا اس کو ژالول نے لوٹ لیا اور ال میں ایک دولت 
» تخس teal‏ نے Ë argy‏ اس کو بھی برف مس لٹا دی 
بھی اس کے مہ میں برف پھر ال پر en‏ تم WAL‏ کی ایک عورت کو 
ان بر تس آیا ان کو SU‏ دی گر برف of‏ سے ال AE‏ اور نہ ال در متا ہو 
کل تھی کر بر بات یس کر سل تھا اور کمانا تیش کیا س نونکا کی مس و گیا 
زان ۓ سارک ات 1 بر نام li‏ رضا علیہ el‏ کو Puce:‏ نے فرمایا: کھوڑا سا 
زار Le ab‏ ی اس کو ttt Oe‏ سے ا GIF‏ انت 
پر رل ان شا ار مت یاب و چا اس کش تے ایا ی کا او یھ ی رن 
Ut‏ کت پاب ہو گیا( یون GA‏ 46020( 


علام الوری ری : 2 ۰ ص57 58 ء چون WALSH‏ عل اللام : ۰26 ۰211 ,160 + اب ل الاب : ل484 
.413 


کھانا کے cg‏ 

ایک دفعہ اصحاب رسول نے ھی صلی اٹہ علیہ وال وم کو کھانا ٹیل کیا:آپ WL‏ 
z‏ طر جات بل ۔اصحاب نے فرایا: یا رسول الد م ایک برت یں تھوڑا سا کی اور 
ر ژال لے Aut‏ سے Í‏ ہے İK‏ ہیں۔ توا سا پک bb‏ کے بعد ال میں گندم 
Aut eae‏ بے ؟ ut‏ اور ribi hat‏ ہیں۔ پھر ھٹا کر کے IL‏ 
Wl WL Yu‏ 


بی صلی اللہ علیہ والہ Ms‏ کو جور کا علوم بہت پند تھاہآپ کا کمانااکثر ور اور Ob‏ مو 
1 کور کو wn‏ کے مرا کی ax‏ شون 7 02022 


ان Cee‏ 
1 تس ام کل علیہ السلام کے پاش آیا اور QÈ‏ کے درد کی کیت کی آپ 
HAV L‏ و پاوں کے میں ناخو ںکو رگ کے oh‏ رکو ۔(آسان و جلری Cle‏ ے)ہاتھ 
و پاوں کے ٹیں ناشن کا ٹف کر رگ کے gp‏ درد وای جر gti.‏ سے ٹیپ لگا دب 
مین دن کے بعد انار HYD‏ ال 76 
نام پا علیہ السلام LY‏ لپ بای wy‏ جات ہیں لو wee‏ کو گن دگی لا 
کا مو eth‏ اور ال کے علاوه نان ae‏ کی ارک کا عارضہ پیدا »وتا ) 


)158 EY ab) 


یام Gabe A?‏ علیہ اسلام ert LY‏ البادک کے دن ناشن E‏ ءجمزامء بر اور 
ارت پن سے مفوظط fie Gi‏ ناشن SE‏ ضرورت نہ »و ال Pit‏ 
J)‏ کا نی 6% 157) 
n 4 ` $ 7 ۰: ۴‏ ے 1 b‏ 
رسول eu eV‏ س si Wel‏ کو ot ¿l‏ -ص- ot dh‏ 
1 گمول و داخنوں کی ugk‏ ے مافیت نیب ول ے۔(اضل 214 
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eit‏ کی کم نے کے ویر 


بی سی اش علیہ وال وسم 21 My‏ کرد ے P dk‏ موتا Jre‏ زیادہ ہوتا 
سے اور توت Oa‏ س اضافہ موتا -(اصول کان ع6 155) 

ایام لی علیہ السلام )2 ہیں: جب سر اور دای س کی کرو تو کی کو سے پر بھی 
یرو اس سے بغار اور پر یشانیاں Ox Ë‏ ہیں۔(صول کن ج6ص155) 

بی صلی ال علیہ وال وم کو سر میں WE‏ بت ند pL Te‏ مس 
تل وال E‏ کو Ë‏ کرت ہے۔آپ مت ی اقام کے تل استعال کرت تح کان اکر 
رون فش اسقعال کرت ے۔آپ پیل سر میس ALOK‏ دا ڑگ پر UH ALG‏ 
اور tude‏ یک نے وو رت نت تی کے اس کے بی کی 
S Si& Lf‏ یں ورو ہو تو بھووں Ut‏ ضرور LOE‏ کے( کرم الاغلای 562) 


اام موی 7 علیہ اسلام LU,‏ ہیں: ta!‏ کے eS wy‏ ین ےھ ال 
امراش وور ہوتے Gout‏ صلی ار علیہ وال وم Ly‏ ہیں۔اشی کے دات کی F‏ 
بھی Oe‏ ے۔ 

ارم الغلا 1ص103) 

ام صن کری علیہ الام ECE gL‏ ی یا aiJ‏ 
bx 1 E PEE‏ ہیں۔ صفراء کو iver‏ ےء اور سوت 
bx”‏ موے لد 
pH)‏ الاغای 1ص 102) 

یام موی کم علیہ pW‏ 2 ہیں :کھڑے ہو کر ESM‏ سے ول کزور بوتا سے 
درب کر کی ری زی ut Lt wh Pit Lake ah tet‏ 


(کارم الاظاق 1 105) 


اام عفر Gale‏ علیہ Pu LY pH‏ کر ۓ Oe‏ ھء708 ب 


UA‏ کو خوبصوررت OF ols ara tars dee‏ ے اور نم کو تق ری ی 
کل اللہ علیہ وال و سم کی ماوت ہے ی دلگ کے ہے پل مرج اور اور سات 
OE oy‏ زد ی Mee”‏ 
من 


E et)‏ صربق ص142) 


E ahit‏ ضرا لک اہ 


یام عفر Gale‏ علیہ اسلام LY‏ ہیں:سفید VU‏ یو Sok‏ ہے سب سے اچھا اور 
zh‏ ر x‏ سے اور Us él‏ کو ای FK‏ دو_(اصول کال ,6ص 445) 
نام li‏ علیہ السلام Oba LY‏ کا UV‏ ور سول OP‏ اللہ علیہ وال و 1 
اور م الست کا iio UY‏ 3 
سفید رک کا I‏ سب fhe‏ ےء اس کے بعد Lolo‏ بعد پلکا خلا پا 
A‏ کر سے GF‏ ریک اور لے رک کا پڑا اسواے عزاداری L‏ کرو جن 


bbe 
رسول اٹہ نے فربا2 یں:‎ 
ے صاف را رکو کوک شبطان ارت مع سے اور چیہ واب‎ GI ون کو‎ 
(ol Du) بس ڈرتا سے اور عم کے اتر فرش شتون کو کی لیف ہو‎ 
دعوو نے اپے تم‎ BA ہیں :جب کھانے کے‎ LY pW) علیہ‎ Gale اام عفر‎ 
GU میں تب بک کت‎ Ew کرو وکل‎ Benet وا‎ iS 
دہونے کے بعد‎ Fy. سے جب کک پقول میں تری بای رے۔ دوسری رولیت ل رای‎ 


چرس را UÝ‏ کو تم کرت E‏ اور رزق مل اضاف کرت ے۔(اصول کان & 14376( 


لام ade OF‏ السلام LY‏ ہیں :ان م ک گی برو کو dh‏ سے بر پار و وکر ژور کیا 
کرو کوک اللہ نال ef‏ کون نت کرت سے۔ ہہ Us‏ و وتو ال تر 7 
کو ژور rh‏ سے اور اس AL‏ نماز بھی ورست تن ہو کن( رم Guu‏ & 1 67) 
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اام لی علیہ اسلا 2 ہیں :سوا go L bak‏ کی اگوی نہ بو یوک E‏ 
صلی الد علیہ والہ وم Kae Ly‏ نہیں جس میں لوے کی اگوی مور بط 
Le‏ کی اگوی 2 وو جت میں تتہاری زیت ہو گی(خواقین oh‏ سق he at‏ 
49( 
LoL Sea‏ گینوں کو ایک بی اگوی میں Ee mitia‏ 
تھے سارت UF]‏ میں یال ہوں) 


0 
o 2 


ام عفر Gale‏ علیہ السلام ZY‏ .جر کس کین کی ( 
نہیں ہو گا ال کا انجام کر ہو کا۔(ہں: این ص51) 
حزن E‏ علیہ السلام گی چار ea werd‏ 
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اقوت کی FA‏ زیت و جنر کے لے روزہ کی Last‏ لیے حدید SF‏ 
وت کے ےہ لقن کی تون و بلائوں سے E‏ کے Pde‏ یوی 

می کل ار علیہ والم و رات ut‏ کی اگوی ebb‏ پری ہوں ref‏ 
تر ہو oh‏ ما رک -«(صول کان ج6ص100) 

می صلی الد علیہ وال o‏ ہیں جو ض ELAS‏ جب تک اس کے 
A‏ یں رے گی کول م É wb Bf‏ ہے ig‏ پھر سے جس Sub‏ 


e ~F ۲‏ 7 
وعرائیت»میری نبوت اور با ی آپ کی امامت کا اقرار کیا۔ (ہیۃ شین 534 


0 :اقوت FAS‏ & سے پریغالی dn Su‏ ے۔ 


نام موی کا نمی العلام 2 Popit‏ وی ی سے ei‏ آسان ut bx‏ 

tb)‏ این ص54 

نام کل رضا علیہ السلام فرہاے ہیں :زمرد کی FA‏ سے قیری امیری میں بدل be‏ 
PF ta‏ اقوت زره گا کر شمر نہ ہد DE‏ +3 


اام جفر صادقی علیہ الام Ly‏ ہیں: ج س فیروزہ FAS‏ پیت 4 کی متا دہ ہو 


& 
wi zh)‏ صوی) 
UA &‏ مو کا بیان ے 
یام تفر Gale‏ علیہ اسلام Ut LV‏ د ی یی و 
ال be‏ سے اور ان کی آ حول کا درد ڈور ہوتا سے اور کے ہے بات ہر موک کے لیے 
پند Se‏ پا ufi‏ ان Est dy‏ 
قوت : وه سب سے مہ سے 


مه ۱ 
ین :وه اللر تا اور تم امت کے لے خلوص L‏ والا f‏ سے 
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Sot, : SIY-‏ ثوت و .سیر کو کشارو کر »رل کو لقویت Uys‏ سے اور 
جب کول موم ن کی عاجت یا کام کے سے ال کو بین کر Spee Fab‏ ہو ے۔ 


عدید ی :لکن ال لے ہے بات پند یں کرت بر وقت heg‏ کی LË‏ سے 
رتا ہو تو لت بان کر Neb‏ کے شر سے فوظ رت کوک عدید SF‏ شیطان کو 
ژور کرت سے اس لیے اس کو پا رکھنا مناسب ے۔ 

روک ین ا تیف ارف ین پا تک جر کی لت ار مین بے 
اللہ تفال اسے ہر ٹاہ کے tr‏ جو اس پے کی baer Sab‏ مره NAN‏ 


L‏ اقال میں که مت اس کا اب ایام les‏ کے باب ہو ملع این 
مکی 


ام A?‏ صاوت علیہ اسلام Ut LU)‏ 
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سوال Si‏ ترش گن سے پان آنے کو تم کرت 3 اور te‏ شس اضاف ہکرت ے 
(اصول کن & 4966 


نی صلی اٹہ علیہ وال وم Stet Set‏ کو زیاد کرجا ےم کو P‏ کرتا ہے۔ 


(مارم الاغلاق ص50) 
By‏ نے ام ی عل السلا م ے فرمایا! 
vet‏ علي السلام Sie‏ اراک استعال ee Su et‏ .مر کو خوشبووار de‏ 
Ji) 02۳ Un te ra‏ 4814( 
الام رضا علي اللام : 
بیت ری وال یلو کی ورخت کی لزی > UFD ie Sr‏ کو صاف feet!‏ 
خوشبودار bts‏ ےء مسوژول کو 72 کرت ے اور ان کی و کا جب نتا ے۔(رسالہ ذے. ص50) 
وہب کے ہیں : امام صادق علیہ اسلام خلال کر رسے AME‏ بھی ان SOL‏ 
را تھا .لام علیہ اللام نے POW‏ نہ کرو ) » پیامر صلی ال ade‏ وآل وسم بھی خلال 
کیا کرتے de,‏ منہ کو خوشبودار e ty‏ 60 3767 3) 
لام باقر علیہ الام 20 Seat‏ کرن کم کو تم اور ل کو زیر ہکرت سے 


(ڑب الالء 8 1) 


سواک اراک 


WLS et 
میں چون لو ری میں‎ ba میں اراکءفاری میں درخت مواک‎ OY 
ہیں‎ ef Sir’ ییروں کے ہیں اور اروو میں یلو کا‎ SK اور‎ OS ورخت‎ 


الم بان اہ اور خوشبو تھی 1 UF hs Zue ġe‏ کی Lb L aby‏ :2 
سند انا the‏ ے۔ پیلو میں اس کی قول مقرار È‏ ے۔اس کے علادہ کلورینء GA‏ 
بجر وژه» داثقول کے لے سے مر ضروری وتان ی بھی بو مس متا سے 


ہن BIS‏ کا منلر ے ہے SSG Ne‏ بھی وال لاتا ے۔ 
صوال اراک کے Ki‏ یں ٹواکر 


uk و نے اور راون کی راي اور سوژعول کی‎ fer اراک مر کل‎ Sy 
خطرے کو کم کر ے۔‎ 3 
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3 یرل سوا et dn ey ٤ SH be ot Su‏ 
سلواڈورین اور Sa pt‏ مدر کے 26 ما کی Pi‏ کو روکے ہیں۔ ال Lube‏ 
نو ےت یت زر سوا وا 

دول کی خرالی کو رو تا سے Set‏ اراک کی ای Bde‏ صوصیات تی یریا کی 
HLS PS FIA‏ برد کر ut‏ اص طور پر tee SSH‏ جو Urb‏ کی 
رای س انم وا ار ہیں۔ Salvadora persica‏ کا با قاعره استعال راخؤں 
Plaque J‏ اور cavities‏ کی یل کو روک میں ر وکر ن ن 


SUV‏ تروجازہ کرت سے :مواک اراک کی Le Sod‏ سے وشبو دار مرکبات 
É‏ ہیں جو اس پر ماز کا اثر L‏ ہیں۔ اس سے ساس کی پرہو سے لے اور عنہ کی 
NPS Sr‏ رگن PRES‏ 9 عق <- 

UFD de‏ کو Sie: eS a‏ اراک 020 ریش Ny‏ وعیت زم مرج 
کے طور پر کام Ree US‏ داخوں کے tL Sur‏ معاون ے۔ ہے ایک رو 
اور a FIL‏ یں حص ژال Ch‏ نی 

سوزش کے لاف ارات :ال میں موجوو بر ely‏ کے لیووناتژز اور شنز سوزش 
ley Sie L‏ رکش Os‏ ہر تصوصیات سوژول س ورن او ان اور 
سوژعون کی و ele Nee‏ ووو ES‏ 2 رکا spe‏ 
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بنا یریک ober”‏ :اراک میں اس مرکبات ہے ؟ ی نع که ےک ازات 
ہوتے ہیںء جو UP‏ کے ورو اور مسوڑھوں کے درو سے عار شی آرام A‏ رت ہیں۔ 

FU Seber Bm Si Se Uy z سے‎ ebb: CY BB 
مرف قشع‎ Luin of کے مر تھچ سر‎ 
Sei ےس ور ار‎ 


انی وال س رگری :اراک میں 2g‏ جانے KL‏ مرکبات نے L REZA‏ 
pee gE E‏ تک BU bys gut‏ وال LPP‏ 
خنطرے کو کم کرتا ے۔ 

لواپ دن کو they‏ :اراک کی جنیوں کو bbe‏ سے ESF‏ بہا کو رید E‏ 
Ree‏ لب کو WAL‏ لے کو دور کر کے زیان کی کت کو برقرار رت میں برد کرت 
ے۔ لالب میں AWE Al‏ ہوتے ہیں ج کھانے کے ٹون کا آغاز کے ہیں اور 
ل ae t let‏ و 

ی کف 2 :اراک 32 ای reel‏ مود رو کت ووںایڑز اور فی ولک 
VY‏ ج Ub‏ کو Ait‏ تلا سے بھانے س دو کرت ہیں۔ الیو تنا مر سے 
GH‏ میور (AMD) beii‏ اور As L éte‏ مسائل میں حصہ وال سنا ال کے 
علاوه ہے یاداشت Sls‏ افعال کے A‏ تھی فائرہ عند ے۔ 
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JAT موے ؟ ہیں جر‎ ey فلاف‎ Lr :سواک میں‎ cher? کی‎ fir 
ملف‎ SAT سوزش‎ fo ہیں۔‎ E بر وکر‎ BES ES سیت سم ہیں موزل‎ 
oF موی‎ SOT E SMALL OS سوزش‎ we Me ie 
کی کزو ری وغیرہ۔‎ Otek T dy میں‎ FT کو سہارا دے © ے۔ تب‎ 


AZ (i‏ :اراک L‏ درخت میں ép‏ جانے AZ! Oi Z dls‏ پالواسطہ طور بر 

by‏ کی حت کی مایت کر کے eo‏ کے طور پر مواک میں موجود ots‏ ی ایک 

it OS زک کل‎ dpe و‎ oF ون نع کی ینس کی‎ UAT 2 ہے‎ et Fe 
sae 


473 


روایات ال لیت تہ لام 9 fii 1 Oa‏ 


(نوٹ تام Serbia ur‏ ے لیا لیا ) 


eb es 


من هروا یکھانال بد نکی رد یکا عث ڈت ے ) 
مہ هار خر Zaid‏ بو زکھانا 
مد بارخ Weise‏ بر جزامء قاور فا6 بنا ے ) 
زیادواٹے و اننڈ کمانا(و م ہکا (or‏ 
سن ی شاب یکمن( سا کک ایک مت خاص طورپررا تکوکھانے سے کسی رکا ہب تق سے ) 
وا ونوا تیک اور ی le‏ یال 005و (o‏ 
ete H eel Kii E *‏ 
Lie‏ هکصا نا( چرس کے دارم اور ماقت وه و (rb‏ 
ناش اور شام کے در EC Moy‏ 
ز اد مانا 
wie‏ کے خی Woje fissi‏ 
WAE tle AMIN‏ 
چو ےکا Se‏ 


eT ۴‏ یادەکھانا 

) ے‎ br FF رآشوب‎ ashe WS ety Fb مال اوراتر‎ ۴ 

m‏ گرم فا کمن 

۴ وہگوشت ج سکو 3رن گزر گے ہو ںکھانل her Kurk SUL‏ ہی بکھانہ شام L‏ 
(SSIES at Sup BSL‏ 

CENLLE OF بر ی‎ = 


PLL BL Aas GPL af R FOL ASEH! ل٭‎ 


کے AS eh‏ وٹ P-L‏ ب Pb‏ )کو ف ڑا کے wos PEO Br‏ 
tat‏ رو یکا کنو تم گرم پا کے اتی رون یکواننڑے کے سرت مگوش تکوانڑے 
کے Fe‏ وکودال P-L‏ سور یی دالءاوبیا) 

rit Se FB سک مگوشت سک‎ shorn Br LK رس گکوز یت سک‎ e 
BYE 

E BL a POE ees‏ کی 

Sie l Siete tds وت و و(‎ e 

(eae 2 uit ER A RR EOE رو یک‎ è 
peL کے سا کا ےک کوش ت‎ ESF ie طب اسلائی میں‎ 
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٭ UB‏ کے بتو ںکو PL fle‏ (الب LE‏ تکو علاع کے L‏ 


Ge 


hr رو اور کیا‎ Sees E, 

Liigi بحر‎ Lie Leld OT شنز اور‎ 

ایک ای بیج تک i‏ مش سرو گرم i eat‏ 

سن و تشر er‏ (مروو ںکی تک قور کیک زور یک eter‏ )البتد پیا کو 
ELIE‏ مفیرے. 


طب ابیت م اللا م یش علا کی ےکر SUL‏ 
> چارمزای(ملان"صونن یم السلام) 


امام حفر Gale‏ السلا م بات ہیں : 
A‏ سرد یکاعلا گر سے او رگ رب ی کار وی سے , نک اور شک یس کرت ہیں او رام دا 
پر کپ وٹ دس یل TTS oul‏ 
ال bier‏ مر وی E‏ کے اشرات ہوت ہیں۔ان میں سے جس چک یادن کی ہو جانی 
ے اسان بہار ہو جاتے۔ 
سرد یکآع دم وازن : 
Ure. I‏ 
Jw ben. 2‏ درد 
3..سبال 
4 جو ڑو ں کادرد(کولیڈ یپ ل (pte‏ 
5 .رو یک انتا 


گرم عدم آزازن: 


1 کمک سوزش3. ?4 ES oDe‏ این اور کی 


یکاعدم نوازن: 
td 1‏ ا 
2 مکی کے مالات( P‏ لپ وا ے)3. FPL SiS Aces‏ 


خفک بی نکاعد م 9 


(FIL APL 3 
eed کر ور‎ 


ارو نک Wid?‏ مزارخ سے سے »کرک روک٢‏ ر طوبت رف رها نان 
ګت پر خلف ارات مت بر ے۔ان ساری چڑوں کا مقصر کی ہیں رویات میں Ch‏ 
چیه سرد یکی شات سے خوا تی نکی اوو ری یں مال vin PCOS eB‏ جانا ے اک 
رح مردوں Azoospermia U=‏ و tn‏ ال س ج Ue‏ سرد پل ا کا گرم 
چیزوں سے علا نکر ناچاے کب نزلہ وزکام وخ روک Bel‏ تبددادرک وہل د کی خی ردے علا کیا 


7 


-éb 


بش او قات adeu”‏ مشر AELA Set EI PE‏ 
دووں وج با تکی وجہ tba‏ کرم و سرودال Mitt eG‏ _کر می SAP‏ 
ST‏ سے LS se‏ ر کے لس رن رگ کے ون اور 
سرد یکت کی ات لسع اس من GLY‏ کے اشرات موں LL‏ 
راو لک ق ے۔ 


ای رح میت م اللا م نے Une‏ سے ”اق ملاح کی تجو یز BoE‏ جوڑوں میس ورو 
fe‏ سرد یکی وج سے ہوتا ہے۔ جس کے علاع کے لیے گرم مزا کل be Suz‏ 
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یال من ارک ایر دار SE‏ 6 وه اور ار Ke SNe‏ ا ن کا مزا گرم موس 
e‏ رب جوڑوں بی دردول وسو جن کے VL‏ موس یکا م علیہ للم KË AVL‏ 
تو وا SU per LS‏ -) 

elu‏ سے توا من کے تص و ایام کے روران اگ رون در KIL‏ وی استعا لک ں 
چ کہ ال دوران o‏ بہت زیادهآناون یی گر ی کی وج SP etre‏ ر وکر نے کے 
ےت روی مس کزان ر و ےاستمال x pe if Jev? ibd,‏ کر وازن ہو 
جا سے جس سے ون زیادہآنا بند ہو جاناے۔ ابیت اطہار مالسا مکی tb‏ سے جس 
Ut‏ نلف چڑی بوٹھوں کے خو اض اور تلف بہار یال کے علا کے لیے فار مو gute‏ ی 
هرق بھی رر سے ہیں اورکام بھی اتید 


تل زکام اور فلو سروک »کی کی 
1 
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سی ی ی کے وان 2گام دار Lee SE‏ 1 گرام نها by 2p F 2A‏ 
ای ج بت کہ اکپ باق نر ہے۔ چم نکر 2 تشہد میں ملاک بی ما ۔ دن میس 3 بار ا یکو 
She‏ 
اد دک اور شہ کی چاے: اد رک کے 2 ئی بیز Jt ut ute LASF‏ 
SEE IEAI‏ م »وف ین 


wl کی کے‎ Cue biel? m 
او رک ایک ڑا‎ m 
E بل دی ای‎ * 


m‏ کر تھا 
= تم (صعت فا ری )ایک É‏ 
س بکو ماک رتو و بن اکر دن مل ووو قے ہیں 


مو 


وب 
e‏ 
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ردایات میں LW See‏ سے موماپادور »وتاب 


امام # Gale‏ علیہ السلام E‏ ہیں اجب I‏ یی کو ٹین Hase EUP‏ حصہ 
نز ایک حص یال اور ایک 2 "yb Lin‏ 


> ساب 

Pe ریز موا ےکا‎ n 

۴ زاهک ارت مو ماپ ےکا باعحث بل 
* گوش تک ito‏ مو اٹ ےکا اماب 


٭* زی ودغ زان یی مو ا ےکا باعث ن ے۔ 


7 بہت کم ور زش موا ےکا Ber‏ ے۔ 


< مات 


“AZ 

Sb سی‎ EK- 

-21 چا ےکا بھی و وار یی یوار جن کی SB‏ 
-21 چا ےک ی بو تاز داد رک یاد BCL‏ 
LST-‏ بمو ںکا ر 

لک پ گرم نی 


> بدایات: 


Hil‏ ال اوراے Soph nlite‏ ےکر م ہو مان ا کے وال ی 

2 ای کپ eS Cert‏ »ی بو او رک اور یمو کا 2G Sb‏ سے 
sie‏ کے ES Fd‏ ہیں ہر چا رگحنطہ بعد نم گرم پل 
دوپ ht‏ فان نآ ےکی جر موس والا اج کا تھا کر یں ۔ کی فاسٹ پوڑ 
رسپ ہی زکریں۔ می و شا مم ے مآ دھاننطہ ورز شک ری ۔ 


مره تام ال »پا و »بوک کن 


طب اسلا یکی شور ووا( مک 1 صلی ال علیہ وال و مم 


0 گرام مت فار ی100 گرام اجوائ ا نکو ہیں لیس ان میس خر لے ہو ےکوی 100 گرام 
Aa‏ بیس کالا مک یا من د ری مک Ay‏ ق ری پھر والا ٹک تقر ہیا 10 گرام ڈال دی 
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اتال :ا سک وکھا نے کے بح رکھانے سےکھانا (pa ea einet‏ 
خوش Cae Gy‏ وشام cost‏ ورا تکھانے کے Sie!‏ ت استعا ل کریں۔(چار جن یا 
بهار یج ب کل 42( 


z‏ سن دوے erin Hoty erie Ft‏ لک ر ں 

m‏ دار تیک Hod‏ لکرس 
۴ فی ر مر ہ رکھانے کے اج 7/6 دانے UW ee Lb pt‏ 
* می نکودوسے تین منٹ ز بان کے HZ‏ سے هیناه ل ہو جانا سے 


aed بیشن و پولک درو کے‎ Bosse Mah Se 


Lemon Balm Chamomile 


e m 


j‏ ایک بابونہ 
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= اک É‏ دروم Balm)‏ )ایک تشد زر وکپ پا یں ابال می و 
منٹ بد Us Goh‏ 
bii =‏ اب se ib KÉ Chamomile‏ ہے ۔آرام دو ٹینرء عم میں LP rs‏ 


لیے مفیرے۔ 
جوز ول و تون سور 


(Rheumatoid Arthritis)‏ ٭- 


اک ی SL‏ کا کرات bi fee re GU ee BPO‏ 
ال - بر صا yL‏ تابور اون استعا لک بل ون چو کر Ne intr‏ 
رس مھ Nei‏ ری( امام مو یکا م علی (PH‏ 


oe HL oF Aon teen Ey 


shige ck ter کرام میں اس ے کو یڑا لکر‎ 0 m 
لک روا‎ eine یی‎ . 


س02 


۳ وواغروٹ لے یں ا کو حت کل میں گر مک میں۔اندر سے شہ tte‏ پک گرم 
گر مک Glee zoek ee‏ 
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× نع کے کل ی کی Aine Kk‏ کے او Ligal ur‏ مو نک رز تک 
Year‏ صردرد ڈیر کا وخصہ کے لیے فانرومنرے۔ 


۳ دار ہی کا شوہ 

viz m 

8 سی ب کا رک رکھانے بعد وو ج 

* کر زی(ا ںکودواکر طوریر کی نے te‏ وشام دو ) 

٭× قلفہ ی( ںکودواکر طورپربھی نے کلت ہیں۔ وشام دو ) 

و ارات ا وا Le‏ ا شی ے erik‏ کرس اور را تکوگیارددانے دوے 
تی کم ہگ و کر Neri‏ کرد 


گرو ےکی ری 

* دو ت سی Cb‏ رک 

= دو زیو نک تل 

dai ۰ 

ھ س بکولاگر 206 سے مل استتعا wlan‏ نس کر وال A‏ 


پیٹ riedi‏ ن ومیل 

FF راحص‎ HEL * 

( حال خوا ٹین ا تال ن ہک ر ہی )ا متا A‏ 

Ube کار وی کی‎ Bes 


چھٹوں جوڑوں میں پا حم ہیں درو 
0 گرام زیو نک SOs rut‏ 
کرام سر ر ی مک اس میں ane id‏ 


وه 

اد رک ایک گرا 

Lien‏ موی ی 

É Kiah 

لوپ 

ا نو پا لک Sense Sy‏ 


turmeric Chamomile Ginger 


one UF)‏ سوژول میں سو مین 
وی 3 7 
انار کے 2 
(Pem ACE‏ 
وو ore Sut‏ 
youl‏ تا ال ane 5/4uterye Ve vit‏ دن oad‏ 
سود لیے ز بردست ے۔ 


of AP es 7‏ 
مم ہوتاے وواستعال ن Ey‏ رر ناب ایک eet saa‏ 


پچ رسوتے وقت را کو انتما لک ر ںو وون بعر وو پار واستعا US‏ 


(Eczema £1‏ 
ایک عا بے بے سال ع ک١‏ 
دا پالم ابال یل جب ای ک گلا رہ جا صا کر 


بوعاٹی ے۔ 


اس کے ساتھ تام Lit‏ 
لو ڑا 
yf Warts‏ ۱ 

Lig? 


مه 


Lk‏ حص 
سب بک S‏ 
ا کو SpE‏ لک سک کے را تکوادی زا epi‏ نار 


ٹیس چا JB‏ ا نکی ای کت اور چا وچ بند ر کار از یو چم ہوں نے بتایا۔ ایک تو 
م سو برے اھت »وا کرت ہیں اور ووسر اتم E‏ اہی استعا ل کر ے ہیں 


ار ید نیال EK‏ سب سے زیادہ تور سب 
a hee rb‏ اور سا ء جس میس تلف ر LU‏ ولو ںکو ماک کھایاجاتا 


~ 


1:۔ جس میس سر رن ککا Ped Lehre MAP‏ بھی سر 
E Ut eS Le‏ وج ڑ ی لو ٹیاں )وہ ول ات ولگ لیے اکر Ute‏ 

2: سز ری لا SIP‏ سے ے۔ پچ نی ik‏ مب ز رک کک ہیں دہ ردپ کے لیے کت ute‏ 

3: سفیر رت کک لق دا ne‏ ی ول اور بڑکیآنت کے Uribe‏ 


4 سیادوجا کی POL‏ سے ے ج Libu‏ ے فار ہمت ہیں 
کرک (iden‏ 
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سر سیب ءاسٹ Cerir Missi‏ 
اور لپیا رگ( محر وو گی( 

sl یکا‎ 

Cay 


(PUL x rN x 
لاور با آتت)‎ Ie ore 
مف ری تن‎ Madea سفی ول سفی‎ 


سیاہ دک وچا سی( Cse‏ 

آلو ہار کن ویره 

eu‏ پا رگوں کے A‏ پاچ ذاککنوں پر bn‏ ے می کین واه یز( ی کہ اور 
مین Bip‏ م میں cir‏ اور ہمواری de‏ کرنے کے لے خصوص LM‏ 
سار ضلک وتا ے۔ 


LL‏ ماو گج شقن پاک »ردول »ژد تست الم 


٠‏ وتاب OU‏ ءب 2ب 3ء ب 5ب 6ب 7ب 9 ب12): 


LW‏ کے ple‏ وب راژنژ tls UL‏ موی 4 0 انڑےء ڈبری مصنوواتء 
گوشتء ول وال ہز Mos yi‏ 


“ots * 


wep ء است ابر ہک وک ہگ ھآواء شل‎ sthn کے مصراور :سر س فر وش سل(سطتے‎ Lt 
Mhs 


* وبا ن‌ژی: 
AOL‏ گر ریک رن زر سر تر ظز 


“Sey ts ۳ 
33 He Caos STE aber ( میوو جات‎ Ble LLY 


Lots m 
WE بر دکولی: تلم 2 یدنہ اول» سب‎ S کھانے کے مصمادر : ایک‎ 


(ossia p hise pkg ) مصاور :ڈیر کی تو عات ( دودو > وک‎ LES 
BLS پتوں وا یز ال( یل ءکولارژ گراژنش)» پادام» سورح‎ 
fot 
00 EE مصاور : بر وکولی) ور لور ےگرائونڈء‎ LEW 


ae 
ہن‎ 
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کھاے کے مصاور: O al‏ ول زی( مر Laili‏ بل والس 
( شل چنا)ءپاکک 


IT ule LLY‏ کج )کن سن فلا ور پتوں والی سب یاں ‏ الس ۔ 
ی 
LEW‏ :کیل آلو زار گیء A‏ پا کک وال NPR)‏ 


× سوم 


LES‏ 002000۰ و 
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و pi‏ اور عامکااطهار را _ 2 


آیت الرس دہ ماس نتوی UE‏ وہ جف شرف عررق) 


تلم وزج جف آیت ال تیم ماس E SH‏ 


ا کي Oil‏ ہے٤‏ ال سے کر ای 
اور Ae‏ یو یل سا س١‏ ر ی نظر ے گر ی 
یس ut‏ ال میت که Be ele Se UP‏ 
اور ne‏ ر سر SUES‏ ے۔ ج ایک 
ید کول چ اور اس وور aa‏ 
سر ot aa et. SIE‏ سک کا سو 
bee SO FL‏ ہے iid‏ دور کن 
شب لس tase‏ ی 2 خرف te‏ سے 
یر Sal‏ کم ere‏ چ امام PLFA‏ 
ہیں جس یا لم سے گم سے لوگ Ct‏ وہ سز 
رار اور AT‏ سے ال مج 

AT‏ میں کا ی صاحب کی Sy‏ یم سے سحے وعا 
گو ہوں_ 


سیم عاس تقو ast a S‏ گے حراق ۔ 


رکیل تر سی رانور (SIDR‏ 


Brigadier 


Syed Anwaar Hosain Naqvi ) 
inent (KARBAR) 


۲ وت fe‏ و 
Ne EES‏ ہے ری Katr Go‏ 2-2 مت نہ ہا 
Pye phek CPBuK) aa Bc Py na CSA) 5‏ تمد که 
ay‏ جع ےھ Erat y‏ او ات ئا سوا ۰ undsubted Ay Aarne‏ 
7 2 ە. رفا USE CAE EO the‏ 
سے ہج شک ہت BR. 27 , Che vous‏ 
رہ دع Rastio uK yo‏ یه (PSU) aus‏ ۲۱۵۰ 
Refine d E Oates Aad‏ موا alov Cadk‏ 
Duman WK AMS: he kosk ~ AULE BAIT Gor‏ 
@ ہے ےب Gnd Medri 4X Science % 5% a bacut rR‏ 
کچ ہا ہا رت ا PrawnRes‏ لے ہے ہے ت۲ hak‏ 
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ڈاکٹر صد تہ ZU‏ بار اک ی لامش ان Ele‏ ڈیا می ) 
سے سی TIMES. ° Dr. Sadiqa‏ 


Board Certified-American Board of Bariatric Medicine 


ھی سس ہے BARIATRIC CENTRE‏ 


Medical Weight Loss 


16" December, 2023 


In this age where the capacity of modern treatments is only symptomatic relief, a 
book which compiles the divine hadiths of the infallible Prophet (saw) and Imams of the Ahle 
Bait (as) comes as a blessing. 


The treatment with foods can be proven with experimentation but it is only divine 
knowledge which makes known to us the preventive capacity of foods. There is no other way 
of knowing. 


One such compilation of hadiths was done 650 years ago by Qayyim Al Jauziyah, 
named Tibb E Nabawi (Prophetic Medicine). When | read that book, ۱ was filled with 
confusion, since it was full of conflicting hadiths from the sahaba (companions of Prophet 
Muhammed (saw)). 


What is different with this book is that there is no conflicting information since all the 
hadiths come from the Imams (as). 


Most of our medical traditions have been published in Arabic and Persian and are 
shelved in libraries inaccessible to common people. This work is a milestone and treasure 
made available to us in languages which are more used in this part of the world - English 
and Urdu, that too, sharable in a pdf version. 


Dr Syed Mustafa Kazmi has indeed taken a step in the right direction by writing 
Ahle Bait Food and Medical Sciences. | am indeed indebted to him to have taught me 
initially of this science which was alien to me at that time. 


| know him to be one of the most dedicated servant of the Ahle Bait (as) who has 
strived and is still striving to make Tibb E Ahle Bait a household name, 


My heartfelt prayers are with him and | stand by him always. 


Dr 520192 Umaima Babar ت-‎ _ 

Dr. Sadiqa Umaima Babar‏ , --- چ 

0091 ان وس ی‎ pe MBBS, MO(USA) Family Medicine, 
0 Bariatric 


sadiqababar@g Cortihed-America Bariatic edie 
Hyderabad, Telangana, India موف نت‎ No : 47352 
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وال سید شیر لی ہار ی(لی- ابی سڈ ام م ) 


Syed Sher Ali Bukhari, PhD 


Research Assistant Scientist 

Institute of Bioscience and Technology 
Department of Translational Medical Sciences 
School of Medicine | Texas A&M University 


Progressing in the field of Synthetic Biology and being 3 research experience around 10 years 
of my life, we are heading with the aim to treat the diseases with synthetic compounds. For 
academic point of view, it's quite interesting and fascinating to learn about the hidden 
knowledge, However, when it comes for the treatment, our main priority is to minimize the 
adverse effects. To achieve this, many of the new compounds that show great activity in vitro, 
we have to drop it, making this process much time consuming and a huge burden on the 


economy. 


With my deep interest in learning new things, | got a chance to meet Dr. Syed Mustafa Kazmi, 
who introduced me to Tib e Ahlebait. | have gone through the logic behind this way of treatment, 
i.e., to treat with medicine that has side benefits, instead of side effects. The side effects which 
we try to minimize by spending precious time and money. | did not stop there just by reading, 
rather personally applied to myself. The symptoms of my genetically seasonal asthma have 


been reduced ~90% better than those medicines which have side effects. 


Now | am more enthusiastically reading books written by Dr. Syed Mustafa Kazmi and would be 
happy to learn from him in the best possible way. 


Syed Sher Ali Bukhari, PhD / (1 yn i 
Research Assistant Scientist عر‎ 2 3 34 
Institute of Bioscience and Technology 7 
Department of Translational Medical Sciences 

School of Medicine| Texas A&M University 

2121 W Holcombe Blvd Suite, 928| Houston| TX 77030 USA 

Cell: 775-313-3818 | Email: alibukhari@tamu.edu 

Website: Syed Sher Ali Bukhari, PhD (tamu.edu) 
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(LaF ASE Fe اکر‎ 


Dr Name: Syed Tanvir Ali 

Education: Ph D (Botany) 

Speculation 

Feedback about Book Ahlebait Food and Modern 
medical: Nice work should be translated in different 
languages so that people will know the light of Ahle 
Bait AS 

Sig: Tanvir 

Country: India 

Mobile no or email: +91 9891377655, 
sytali@gmail.com 
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An excellent compendium of information on the 
dietary aspect of Islamic Medicine benefits 
revealed through the ahadith or sayings of the 
Holy Prophet s.a and his Immaculate Household 
٩.5, aswell as a vast addition of contemporary 
medical and scientific findings both through 
research and academic writings. 


This book will prove to be a valuable point of 
reference and handy resource to both Islamic 


Medicine Practitioners and other Healthcare 
Professionals who would benefit from the 
information contained within. 

It is also relevant to the lay person to introduce 
them to the dietary aspect and wealth of Islamic 
Medicinal Treasures. 


Islamic Medicine and Hikmah is a 
comprehensive form of medicine originating 
from Divine Sources through revelation. As such 
it is a holistic form of treatment that is relevant 
in every age and time until the end, and has 
perfect wisdom as it originates from the Source 
of perfection, unlike contemporary Medicine 


which is based on human experience and is thus 
limited and flawed with many side effects. 
There are many other factors and levels of 
treatment used in Islamic Medicine and diet is 
the first category, thereafter spiritual treatment, 
hand treatment and herbal Medicinal treatments 
are also available depending on the individual 
requirements as well as other branches of 
knowledge are employed in Hikmah practice. 


This book gives an introduction to those 
unfamiliar with Islamic Medicine of the depth of 
benefits contained within diet. A very detailed 
and informative piece of work. 


Farah Rizvi 

BSc(Hons) MCOptom 

Optometrist and Islamic Medicine Practitioner/ 
Hakimah 

UK/PK 
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(PhD Agri-Etomology JJ AG s pi 


I have read the book and found a 
masterpiece of research. Normally we use 


all the item mention in this book in a daily 


life but whenever you think that what you 


are eating have described by ahlebait a.s 
have a great impact on you. Iam PhD in 
Agriculture and have studied and research 
on herbs and plant and found a great 
collection of information in this book. I 
have no word to explain this book and 
research because every citations have 
value because of their reference and their 
is no any other authentic reference then 
Ahlebait a.s 

May Ahlebait a.s accept this effort of 
author 

God Bless 

Dr Muhammad Wasim Abbas 

PhD Agri-Entomology 


CR No: 1462391 


DATE: 29-11-23 سر 5 يقالطبي‎ o% | مجم‎ 
no: ince Mdical Complex 


YOUR HEALTH , OUR PRIORITY 


I am Syed Asad abbas 
physiotherapist from Oman. 


I am writing 
a review for this book Ahlebait food and medical sciences. 


Syed mustafa kazmi's 


dedication to compiling valuable insights on food 

and health from the perspective of 

Ahlebait a.s is truly commendable. 

As an Allied health care worker, i recognize the importance of mindful 


eating and its impact on 
our well-being .Congratulation to 
Dr. kazmi for 


his hard work that reflect his genuine commitment to serving people. 
This book is a valuable resource and must-read for everyone seeking 
to make informed and health conscious dietary choices. 


Contact + 


huh‏ 0 - 4)۵ ۔: جج مر الب 


Er وہ‎ ۱) dh. ADA d. pE 2 امن‎ D. Com 


(la 
Syed. Azad Masoud 


ڈوک رگ رین (Ft‏ 


One thim that 
ama it 


! liked about tix book 
wetter 


that thé‏ مها me alo‏ یچ سب 
prov, the references ole E.‏ ۱ 
a posit‏ ییآ in tem alien all books‏ 
the authentioci this bokp md m atoriod provide:‏ 
te‏ لت worth by‏ لصسنطشین Tt proves its‏ 
ond Anbar (AS) m”‏ سی haciiths af prophet‏ 
۰ ره هام provida Mme referens w the mest‏ 
t prove me's whiting: Dut To this thy boo‏ اس 
wed religion who‏ رک ig for allt of the people‏ 
ecom‏ ۷ ماه would‏ ۱ : 
رک to healthcare providar‏ 


adlig 


eee from mj pile 


Rph- Gut Zalbsa 
( Pham- D) 


D 
Rexiolen + belgium 


و 
f EE‏ )۸ر6 
ا 


کے 


= 


700 
ات 


4 


ote le چا‎ 
EIRE 
2 


وحن تیم (ا یم یی ایس / ۴C PS‏ پکستان) 


۱ 
اود‎ j 

lo O rde stand AN ہجام‎ 

Qo wre be 4 1 Ate WO Axi 1 Ow d pe cts Ose 

07 E s 

> lic sro Acs Ow Ore A To یہ سم‎ 

C 0 تک‎ LA, boo ۲ | ل‎ 

( +} 1 hleba} Sf r q 5 
( 

LA و‎ 


ON OLA da: ٦ bh At -0 AGA, hoe moe X ROL 
- fu 
: ae mabon 9 AC kore A 7 A رم‎ ۱ he aul | 


al kiat AS 71‏ ۵ صل,ه 
ghatol‏ 6 1 
a ۸۳‏ مرن Au fel‏ -۔ L vs‏ 


7 1Ka ٣۴ 
متا‎ book - | d 1 


) yr AOR ۱12. al 


o tho sploadid ہصاصرا ہم لہ‎ 


Js AD, A aban 


لنەطمل01 
Bek‏ ج۸7,8مھ) 


pe. Hina 4 
MBSS. 
TOPS (MEDICINE) 
W.M.O , HAY . 
Dr. Hina Tabassum 
W.M.O. B.H.U. Mari Sahu 
Teh: Kabirwata Distt Khanewal 


1 DAA ۱ اه‎ GUN 


This book has been compiled beautifully as its known food is medicine and what else can be the better 
way to explain when you reference it with those personalities that their authenticity is not even a 
question. | am very happy that we have this great resource as this book can help us to educate the 
generations and explain easily why food is important and what benefits are associated with it. Great 
efforts and highly commendable work!! 
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Mahwish Jaffery (USA) 
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آمنہ تیر PAD‏ نس ایض بیشن سحو وی Ch‏ 


+923445013241 
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. MUSTAFA 
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درو اور ا اراش کا ج ټول » UAL (Sal 3 EL.‏ ہے 
ست رطے اور JT‏ موده لا کا پا ے۔ 


www.ahlebaitacademy.com 
www.ahlebaitstore.com 


www.tib-e-ahlebait.com 


